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INTRODUÇÃO 
 
No âmbito do 2º ano do Mestrado em Treino Desportivo da Faculdade de 
Educação Física e Desporto da Universidade Lusófona de Humanidades e 
Tecnologias foi proposta a realização de um estágio curricular na secção de 
atletismo do Sport Lisboa e Benfica, instituição desportiva de reconhecido 
mérito no nosso país, sob supervisão do Professor Doutor Jorge Proença. 
Deste modo, a 22 de Fevereiro de 2010, após aprovação do Director do 
Mestrado e da Coordenadora das modalidades individuais do Sport Lisboa e 
Benfica, iniciei a minha acção como estagiário na referida instituição. 
Neste contexto, importa salientar que apesar de ter tido a oportunidade de 
colaborar no treino de atletas de várias disciplinas, o que me permitiu melhorar 
as minhas competências globais como treinador de atletismo, o objectivo 
fundamental do estágio prendeu-se com a realização de um estudo de caso 
sobre um atleta de 800m, considerado por muitos especialistas do treino 
desportivo a grande promessa do meio-fundo e fundo em Portugal, pelo que 
acompanhei todo o seu processo de treino até 27 de Junho de 2010, dia em que 
o jovem prodígio tomou a decisão de abandonar a modalidade. 
Com base neste entendimento, não podemos deixar de referir que ao 
longo do trabalho é notória a intenção de compreender porque razão o atleta 
falhou a concretização do seu enorme potencial, pelo que acreditamos que este 
estudo poderá contribuir para o conhecimento na área do treino desportivo, 
assim como para sensibilizar os treinadores que o êxito no alto rendimento 
exige um processo de treino estruturado a longo prazo, com objectivos e 
conteúdos claramente definidos. 
Neste sentido, após elaboração de uma revisão da literatura que 
documenta a fonte das nossas ideias, analisamos e discutimos todos os dados 
obtidos sobre o jovem oitocentista durante o período de estágio, apresentando, 
posteriormente, as nossas considerações finais. 
Concluindo, importa mencionar que a norma adoptada para citações e 
referenciação bibliográfica foi a da Associação Americana de Psicologia 
(American Psychological Association – APA). 
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REVISÃO DA LITERATURA 
 
1. PREPARAÇÃO DESPORTIVA A LONGO PRAZO 
 
O êxito no treino desportivo, tal como em qualquer área, exige uma boa 
planificação e um trabalho árduo. (Arbeit, 1998; Bompa, 2005, p.19; Pereira, 1981, 
p.21; Swan, 1991) 
Neste sentido, quando se pretende atingir resultados desportivos de classe 
internacional, torna-se imprescindível construir um sistema de treino a longo prazo 
que garanta a máxima realização das aptidões dos atletas. (Delmas, 2008, p.11; 
Gambetta, 1993; Platonov, 1997). 
Com base neste entendimento, uma questão que muitas vezes se levanta 
sobre a prática desportiva de crianças e jovens é a de que o seu principal objectivo 
se deve prender com a criação de bases para a obtenção das melhores 
performances no escalão de seniores. (Jurisma, 1980, citado por Rolim, 1998, p.26; 
Kemp, 1991; Schiffer, 2008) 
Contudo, muitos treinadores, ansiosos por resultados a curto prazo, sujeitam os 
mais jovens a um treino altamente específico e intenso, à imagem do que se faz com 
os adultos, destruindo prematuramente os seus organismos. (Bompa, 2005, p.20,39; 
Personne, 1987, p.52; Suslov, 2008) 
Neste contexto, Rolim (1998, p.16) defende que os modelos de treino dos 
adultos, por serem altamente específicos, agregando princípios, orientações, 
objectivos, meios e métodos de treino exclusivamente vocacionados para o 
rendimento e, portanto, marcadamente unilaterais, constituem, quando aplicados 
acriticamente às crianças e aos jovens, um obstáculo à sua evolução e progressão, 
não dando resposta às suas necessidades formativas. 
Deste modo, importa salientar que o processo de treino deve ser delineado 
com objectivos a longo prazo, com métodos e conteúdos adaptados às 
características dos atletas, para que não perturbe o seu desenvolvimento e culmine 
no abandono precoce da prática desportiva. (Molfetta, 2009a) 
Assim, se os princípios do treino com crianças e jovens forem respeitados, 
estabelecendo-se etapas sistemáticas de desenvolvimento desportivo com 
objectivos claramente definidos, as possibilidades de formar bons atletas serão 
bastante elevadas. (Bompa, 2005, p.39) 
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Concluindo, só uma planificação do rendimento cuidadosamente organizada e 
ao longo de muitos anos, tem sentido e êxito, é eficaz e humana. (Grosser et al., 
1989, p.199) 
 
1.1 ETAPAS DO DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO 
 
Segundo Martin (1998), o planeamento do treino exige um processo a longo 
prazo, subdividido em etapas bem definidas, com os seus próprios objectivos, 
conteúdos e sistemas de competição. 
Neste contexto, com base nas propostas de vários autores, apresentamos, em 
traços gerais, um modelo de estruturação da carreira dos atletas de meio-fundo e 
fundo. 
 
1.1.1 Etapa de preparação básica (7 aos 11 anos) 
 
O objectivo fundamental desta etapa deverá ser o de proporcionar às crianças 
um desenvolvimento universal que favoreça o seu normal processo de maturação 
orgânica e funcional. (Proença, 1986) 
Neste sentido, é importante que este período se caracterize por uma 
aprendizagem técnica em associação com o desenvolvimento das capacidades 
motoras condicionais e coordenativas, numa direcção predominantemente global. 
(Raposo, 2005, p.139) 
Concluindo, na etapa de preparação básica o programa de treino deve incidir 
no desenvolvimento desportivo geral e não na especialização nas disciplinas de 
meio-fundo e fundo com o intuito de se alcançar bons resultados a curto prazo. 
(Bompa, 2005, p.41) 
 
Orientações: 
 
 Desenvolvimento multilateral com introdução de uma grande diversidade de 
exercícios – corridas, saltos, lançamentos, ginástica, marcha. (Abrantes, 2006a, 
p.114; Bompa, 2005, p.41; Manuel, 1992; Rolim, 1998, p.56; Thumm, 1987) 
 Prática de várias modalidades. (Bompa, 2005, p.42; Gambetta, 1986; Manuel, 
1992; Platonov, 1997; Schiffer, 2008) 
 Aprendizagem das técnicas básicas de todas as disciplinas do atletismo – 
ABC do atletismo. (Karikosk, 1982, citado por Rolim, 1998, p.53; Schiffer, 2008) 
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 Preparação técnica assente num amplo e diversificado conjunto de acções 
motoras – metodologia fundamental para o posterior aperfeiçoamento técnico. 
(Platonov, 1997) 
  Criação de um ambiente que reduza o medo de tentar novas técnicas – os 
erros são uma parte natural do processo de aprendizagem. (Coelho, 2004, p.31, 36; 
Gould & Weinberg, 2007, p.526) 
 Introdução de exercícios de baixa intensidade para o desenvolvimento da 
velocidade, flexibilidade, agilidade, coordenação e equilíbrio, preferencialmente 
através de jogos divertidos. (Bompa, 2005, p.41, Gambetta, 1986; Proença, 1986; 
Schiffer, 2008) 
 Desenvolvimento da capacidade aeróbia (Bompa, 2005, p.42; Gambetta, 
1986; Schiffer, 2008) através da corrida continua de fraca intensidade e média 
duração – 20 a 30 minutos (Proença, 1986; Swan, 1991). 
 Incluir formas jogadas no treino de resistência aeróbia, nomeadamente a 
corrida de precisão, em que os atletas tentam fazer um tempo exacto numa 
determinada distância. (Abrantes, 2006a, p.115) 
 Eliminação da corrida de resistência de grande intensidade e média duração 
(Proença, 1986) – as crianças não estão preparadas para treinos que solicitem 
predominantemente o sistema anaeróbio láctico (Bompa, 2005, p.41), uma vez que 
a sua capacidade glicolítica é reduzida, possivelmente devido à quantidade limitada 
de fosfofrutoquinase  (Schiffer, 2008). 
 Introdução do treino de força de forma progressiva (Westcott, 2008) – o 
inadequado desenvolvimento da força muscular no início da preparação desportiva 
tornará impossível a formação e, especialmente, a consolidação dos hábitos 
motores (Mitra & Mogos, 1990, p.88). 
› Um dos equívocos que mais tem condicionado a atitude dos treinadores a 
respeito do treino de força em crianças resulta da noção de implicação necessária 
entre este e a hipertrofia muscular. (Sobral, 1988, p.66) 
› Assim sendo, durante vários anos foi sendo transmitida a ideia de que os 
indivíduos pré-púberes não beneficiam do treino de força (Carvalho, 1996, p.18; 
Westcott, 2008), visto que nestas idades o baixo teor de testosterona circulante é um 
factor limitativo da hipertrofia muscular (Schiffer, 2008; Sobral, 1988, p.71). 
› Contudo, embora o período pubertário pareça, efectivamente, ser mais 
propenso a incrementos consideráveis de força, sobretudo devido à hipertrofia 
muscular associada ao pico de produção de testosterona (Afonso & Garganta, 2008; 
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Suslov, 2008), ficou inequivocamente demonstrado em estudos recentes que 
também é possível melhorar esta qualidade física em indivíduos pré-púberes 
(Schiffer, 2008).  
› Neste contexto, importa referir que os ganhos de força têm uma componente 
neuromuscular, pelo que as melhorias verificadas em crianças submetidas a 
correctos processos de treino são consequência da aprendizagem e coordenação 
motora e não do desenvolvimento do músculo (Carvalho, 1996, p.19; Proença, 2001; 
Schiffer, 2008; Westcott, 2008). 
› Apesar de este ter sido um tema polémico durante muito tempo, actualmente 
é consensual entre os especialistas do treino desportivo que existe um baixo risco 
de lesão no sistema ósseo, articular ou muscular associado ao treino de força em 
crianças, desde que esteja assegurada uma correcta execução técnica, uma carga 
ajustada e uma supervisão competente. (Bompa, 2005, p.121; Carvalho, 1996, p.20; 
Schiffer, 2008) 
› Concluindo, o treino de força nos mais jovens, se correctamente orientado, 
promove o crescimento e previne as lesões, proporcionando uma base sólida para o 
percurso até ao alto rendimento. (Adelino et al., 2000, p.74; Bompa, 2005, p.121) 
 Eliminação de sessões de treino com elevadas cargas físicas e psicológicas 
que obriguem ao uso de exercícios unilaterais, uniformes e monótonos. (Platonov, 
1997) 
 O treino deve ser variado e criativo, devendo a participação e a diversão 
assumir maior importância do que a vitória. (Bompa, 2005, p.41; Schiffer, 2008; 
Swan, 1991) 
 As expectativas elevadas, as pressões dos pais e treinadores, as sucessivas 
experiências de insucessos e frustrações e a especialização unilateral, são razões 
que podem levar as crianças ao abandono. (Cardoso, 2007, p.22) 
 A motivação dos praticantes depende da correcta determinação de objectivos, 
assente em expectativas realistas (Coelho, 2004, p.33), pois o fracasso origina 
sentimentos de incompetência e, consequentemente, uma diminuição da vontade de 
praticar desporto (Palmeira, 2001). 
 A grande maioria das desistências no atletismo ocorrem na etapa de 
preparação básica (Suslov, 2008), pelo que neste período a organização do treino e 
das competições deve ser feita de forma a que, aos olhos das crianças, seja 
agradável e motivador (Rolim, 1998, p.33). 
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 Os treinadores devem ter consciência que o que as crianças procuram no 
desporto é a “brincadeira” (Suslov, 2008), uma vez que só assim podem assumir 
uma atitude pedagógica eficaz que vá ao encontro das suas expectativas e 
necessidades (Relvas, 2005). 
 A competição não deve ser especializada (Suslov, 2008), limitando-se a 
“brincadeiras” (Gambetta, 1986), convívios desportivos (Proença, 1986) e torneios 
em que a corrida, o salto e o lançamento coexistam em forma de jogo (Aguiar, 1984, 
citado por Andrade, 1984) – a maioria das crianças não é capaz de suportar cargas 
físicas e psicológicas de competições organizadas (Bompa, 2005, p.41). 
 Progressão de uma a duas sessões de treino por semana no início desta 
etapa para três no seu final – deve sobrar tempo para as crianças praticarem outras 
modalidades. (Gambetta, 1986; Manuel, 1992; Platonov, 1997; Schiffer, 2008) 
 A duração das sessões de treino deverá oscilar entre os 30 e os 90 minutos. 
(Manuel, 1992; Platonov, 1997) 
 O volume de treino anual não deve ser muito elevado (Platonov, 1997) – a 
época deve durar aproximadamente 40 semanas (Martin, 1998). 
 Não deve haver uma periodização anual do processo de treino (Arbeit, 1998; 
Schiffer, 2008) – a adopção de qualquer forma de periodização revela a 
preocupação de extrair um rendimento elevado precocemente (Neves, 1995). 
 
A duração aproximada desta primeira fase deve ser de 4 a 6 anos, podendo 
existir desvios consideráveis que dependem dos dotes individuais e da idade de 
início da prática desportiva. (Matvéiev, 1991, p.307)  
 
1.1.2 Etapa de orientação desportiva (12 aos 15 anos) 
 
Durante a etapa de orientação desportiva ocorre o período de crescimento 
pubertário, induzido em grande parte pela entrada em acção das hormonas sexuais. 
(Sobral, 2008, p.14; Suslov, 2008) 
Neste contexto, importa salientar que nesta fase é notório o assincronismo do 
salto pubertário nos diferentes segmentos do corpo dos jovens – os membros 
inferiores aceleram em primeiro lugar, com um pico de velocidade de crescimento 
que precede o do comprimento do tronco (Molfetta, 2009b; Sobral, 2008, p.22) – 
pelo que muitos desportistas apresentam grandes dificuldades de coordenação em 
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determinados exercícios, em grande medida pelas modificações do centro de 
gravidade que afectam o seu equilíbrio (Bompa, 2005, p.43). 
Deste modo, o objectivo fundamental desta etapa deverá ser a formação 
técnica geral, através de um conjunto de exercícios muito diversificado, contudo já 
orientado essencialmente para as várias disciplinas do atletismo. (Platonov, 1997; 
Proença, 1986) 
Concluindo, neste segundo período da carreira dos atletas de meio-fundo e 
fundo é essencial dar particular importância ao desenvolvimento da coordenação e 
dos fundamentos das habilidades motoras de base e não ao rendimento e às vitórias. 
(Bompa, 1999, p.142; 2005, p.43) 
 
Orientações: 
 
 Uma ampla preparação multilateral deve ocupar ainda um lugar de destaque 
(Bompa, 2005, p.43; Gambetta, 1986; Matvéiev, 1990, p.106; Platonov, 1997; 
Schiffer, 2008) – é necessário garantir uma adequada formação desportiva na qual 
se vão fundar, construir e aperfeiçoar as qualidades especiais do atleta (Zakharov, 
1992, citado por Rolim, 1998, p.55). 
 Deve-se continuar a recorrer a outras modalidades como meio de preparação 
(Schiffer, 2008), uma vez que o recurso frequente a outras modalidades desportivas 
é essencial como complemento fomentador da motivação para a prática do atletismo 
(Rolim, 1998, p.39,73) 
 Aperfeiçoamento global das técnicas do atletismo de acordo com os limites 
das capacidades motoras dos jovens (Proença, 1986; Rolim, 1998, p.58) – procurar 
melhorar a técnica mesmo durante a competição, pois nesta fase as vitórias não são 
o mais importante (Bompa, 2005, p.43). 
 Melhoria da capacidade aeróbia (Proença, 1986; Bompa, 2005, p.43) através 
da corrida continua de fraca intensidade e média duração em pisos variados –  20 a 
40 minutos (Abrantes, 2006a, p.116,120; Swan, 1991). 
 O desenvolvimento do aparelho respiratório e do sistema cardiovascular 
proporciona um aumento da capacidade vital e do volume sanguíneo, pelo que a 
capacidade de treino aeróbio aumenta. (Sobral, 1988, p.47,48; Suslov, 2008) 
 Uma base de resistência aeróbia sólida permitirá aos desportistas suportar 
mais eficazmente o treino e a competição durante as etapas seguintes (Bompa, 
2005, p.43).  
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 Realização de circuitos de preparação física geral com o objectivo de reforçar 
todos os grupos musculares. (Abrantes, 2006a, p.121)  
 Incidência no treino de velocidade, utilizando preferencialmente formas 
jogadas (Proença, 1986) – a capacidade de obter no futuro excelentes marcas em 
determinada distância depende da qualidade das marcas obtidas nas distâncias 
imediatamente inferiores, pelo que o desenvolvimento da velocidade de base 
revelar-se-á essencial para o atleta de meio-fundo e fundo. (Pohlitz, 1988, citado por 
Rolim, 1998, p.47) 
 Introdução do treino anaeróbio de baixa intensidade através do fartleck não 
orientado – ajudará na adaptação ao treino anaeróbio de alta intensidade que tem 
grande importância durante a fase de especialização nas disciplinas de meio-fundo e 
fundo. (Abrantes, 2006a, p.116; Bompa, 2005, p.43,44) 
 Melhorar a flexibilidade, a coordenação e o equilíbrio. (Bompa, 2005, p.43; 
Proença, 1986)  
 Aumento progressivo do volume e intensidade do treino, contudo a um ritmo 
muito menor do que em etapas posteriores (Bompa, 2005, p.43; Matvéiev, 1990, 
p.106) – nos adolescentes, devido ao crescimento natural do organismo, eleva-se 
bruscamente o metabolismo plástico ou estrutural, o que por si só constitui uma 
considerável carga funcional (Matvéiev, 1990, p.106), denominada por Zakharov 
(1992, citado por Rolim, 1998, p.55) como “carga biológica”. 
 Participação em competições mais formais (Gambetta, 1986) – os atletas 
devem ver a competição como um acto de afirmação de competência e não como 
uma demonstração de superioridade sobre os seus adversários (Lima, 2000). 
 Os treinadores devem compreender que o carácter educativo do desporto 
não está adquirido à partida, pelo que deve ser construído na prática, através da 
criação de ambientes de treino e competição de qualidade que valorizem a 
participação empenhada de todos. (Gonçalves, 2006) 
  A competição deve ter um carácter de provas combinadas (Gambetta, 1986; 
Proença, 1986; Thumm, 1987), uma vez que cria garantias contra os erros na 
escolha definitiva do objecto de uma reduzida especialização (Matvéiév, 1990, 
p.106). 
 Os atletas não devem competir excessivamente em provas que solicitem 
predominantemente o sistema anaeróbio láctico. (Proença, 1986; Bompa, 2005, p.44) 
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 Progressão de três sessões de treino por semana para quatro no final desta 
etapa (Abrantes, 2006a, p.116; Gambetta, 1986; Manuel, 1992; Schiffer, 2008) – os 
jovens atletas devem ter tempo para praticar outras modalidades 7 a 8 horas por 
semana (Mikkelsson, 1996). 
 A duração das sessões de treino deverá oscilar entre os 90 e os 120 minutos. 
(Manuel, 1992) 
 Tal como na etapa precedente não deve haver uma periodização anual do 
processo de treino (Arbeit, 1998; Schiffer, 2008) – a adopção de qualquer forma de 
periodização revela a preocupação de extrair um elevado rendimento numa 
disciplina específica do atletismo (Neves, 1995). 
 O programa de treino deve privilegiar as várias disciplinas do atletismo, 
mesmo que os jovens já revelem uma maior potencialidade para o meio-fundo e 
fundo. (Rolim, 1998, p.42; Sunderland, 1986) 
 Os treinadores devem ter cuidado com a duração da época, uma vez que 
longos períodos de treino e competição podem ser muito perigosos a nível físico e 
psicológico para os jovens atletas. (Suslov, 2008) 
 
A etapa de orientação desportiva compreende 2 ou 3 anos, sendo possíveis 
grandes desvios a este período, o que depende, fundamentalmente, das 
características individuais dos atletas. (Matvéiev, 1990, 107) 
 
1.2.3 Etapa de especialização inicial (16 aos 18 anos) 
 
O início desta etapa representa o primeiro passo no trajecto que vai culminar 
num processo de treino profundamente especializado – mediante as potencialidades 
que demonstram nas etapas precedentes, os jovens são orientados para o sector de 
meio-fundo e fundo, ficando a especialização numa só disciplina reservada para a 
etapa seguinte. (Rolim, 1998, p.73,74; Thum, 1987) 
Neste sentido, o objectivo fundamental deste período deverá ser aprofundar o 
desenvolvimento técnico e melhorar significativamente as capacidades motoras 
específicas das disciplinas de meio-fundo e fundo, com a expectativa de serem 
alcançadas boas prestações, contudo, apesar de a vitória assumir cada vez mais 
importância, não deve ser sobrevalorizada. (Bompa, 2005, p.47; Raposo, 2005, 
p.140) 
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Concluindo, na etapa de especialização inicial devem ser amplamente 
utilizados os meios que permitem aumentar as potencialidades funcionais do 
organismo do praticante, todavia, sem se chegar a aplicar uma grande carga de 
treino. (Platonov, 1997) 
 
Orientações: 
 
 O início da especialização nas disciplinas de meio-fundo e fundo deve ocorrer 
por volta dos 16 anos – os melhores atletas mundiais de meio-fundo e fundo 
alcançam os seus resultados mais elevados após 6 a 10 anos de treino 
especializado, mais ou menos pelos 22-26 anos de idade (Bompa & Haff, 2009, 
p.36 ; Linets, 1986, citado por Rolim, 1998, p.32). 
 As mudanças mais significativas no processo de treino devem ocorrer na 
etapa de especialização inicial (Bompa, 2005, p.44) – durante este período a 
capacidade de treino aumenta consideravelmente (Suslov, 2008), começando os 
conteúdos do treino a circunscrever-se gradualmente às capacidades directamente 
implicadas na estrutura do rendimento das disciplinas de meio-fundo e fundo. 
(Gambetta, 1986; Proença, 1986; Rolim, 1998, p.39,74) 
 O desenvolvimento da capacidade aeróbia deve ser uma prioridade (Bompa, 
2005, p.45; Platonov, 1997) –  progressão de 2400km por ano no início desta etapa 
para 3200km no seu final (Mikkelsson, 1996). 
 Aumento progressivo do volume e intensidade do treino anaeróbio (Bompa, 
2005, p.46) – as fibras musculares rápidas crescem consideravelmente, o que 
possibilita um maior fornecimento de energia através do sistema anaeróbio glicolítico 
(Suslov, 2008). 
 Desenvolvimento generalizado da velocidade – durante esta etapa a 
preparação dos atletas de meio-fundo e fundo deve ser orientada também para o 
desenvolvimento dos pressupostos implicados directamente no rendimento das 
provas mais curtas – 100m, 200m, 400m. (Polunin, 1995, citado por Rolim, 1998, 
p.58) 
 A técnica de corrida deve ser aperfeiçoada (Rolim, 1998, p.64) – os atletas 
devem realizar os gestos técnicos correctamente do ponto de vista biomecânico 
(Bompa, 2005, p.46). 
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 O treino multilateral deve ser mantido (Platonov, 1997) – contudo é mais 
importante dar ênfase à especificidade, utilizando meios e métodos de treino que 
melhorem a eficiência nas disciplinas de meio-fundo e fundo, particularmente 
durante a fase competitiva (Bompa, 2005, p.45). 
 Por questões motivacionais, fora dos períodos competitivos, aconselha-se o 
recurso a jogos desportivos colectivos. (Rolim, 1998, p.74) 
 Revelar-se-á errado exigir uma dedicação exclusiva ao atletismo, 
prescindindo-se do aporte de experiências motoras de outros desportos (Rolim, 
1998, p.57,74) – os jovens atletas devem praticar outras modalidades 4 a 6 horas 
por semana (Mikkelsson, 1996).  
 O aumento do volume sem forçar a intensidade geral do treino deve ser a 
tendência prevalecente da dinâmica da carga durante os anos de especialização 
inicial. (Matvéiev, 1991, p.310) 
 A intensidade do treino, naturalmente, também aumenta (Bompa, 2005, p.45; 
Proença, 1986), mas o grau desse aumento deve ser doseado entre limites mais 
apertados do que os do volume (Matvéiev, 1991, p.310). 
 Controlo cuidadoso do volume e intensidade de treino – assegurar a 
progressão dos desportistas sem que estes corram o risco de lesão (Bompa, 2005, 
p.45) 
 O trabalho de preparação física geral e de reforço muscular tem uma 
importância determinante, pois os atletas devem estar preparados para suportar o 
aumento do volume e da intensidade da carga de treino. (Abrantes, 2006a, p.122) 
 Progressão gradual de quatro sessões de treino por semana para seis no 
final desta etapa. (Gambetta, 1986; Manuel, 1992) 
 A duração das sessões de treino ascende a duas horas. (Manuel, 1992) 
 Aumento progressivo do número de competições (Bompa, 2005, p.46) – 
periodização simples. (Schiffer, 2008) 
 A competição deve tornar-se cada vez mais especializada (Suslov, 2008) – 
participação em provas individuais. (Proença, 1986) 
 A fadiga é o resultado normal de um treino de alta intensidade, pelo que é 
necessário ter atenção para que os desportistas não atinjam o esgotamento – os 
jovens estão vulneráveis a problemas físicos e psicológicos provocados pelo 
excesso de treino. (Bompa, 2005, p.45)  
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 As cargas de treino mais intensas com objectivos de profunda especialização 
deverão ser programadas para a etapa seguinte, aquela em que se procura a 
realização máxima das potencialidades individuais – os atletas que na etapa de 
especialização inicial recorrem a cargas elevadas, alcançam êxitos nas competições 
juvenis, mas perdem de vista a perspectiva de futuros resultados desportivos de 
excelência. (Platonov, 1997) 
 O atletismo deve constituir um complemento dos estudos e não a actividade, 
ocupação ou centro de interesse exclusivos dos jovens. (Coelho, 2004, p.28) 
 
Neste contexto, Bompa (2005, p.47) defende que um plano de treino bem 
desenhado, baseado em sólidos princípios de desenvolvimento a longo prazo, 
poderá culminar no alto rendimento. 
 
1.1.4 Etapa de alto rendimento (a partir dos 19 anos) 
 
De acordo com Platonov (1997), o período em que são utilizadas as cargas de 
treino mais intensas e específicas deve coincidir com o momento em que estão 
garantidas as condições que determinam a máxima predisposição do organismo do 
atleta para a obtenção dos seus melhores resultados – consequência do 
desenvolvimento natural do atleta e das transformações funcionais provocadas pelo 
treino a longo prazo realizado. 
Neste sentido, a etapa de alto rendimento deve ser a fase mais activa da 
prática desportiva, o período de assimilação de um aperfeiçoamento desportivo 
numa disciplina. (Matvéiev, 1990, p.107) 
Concluindo, importa afirmar que os níveis excepcionais de rendimento que um 
desportista pode obter durante as etapas de preparação básica, orientação 
desportiva ou especialização inicial não se correlacionam com um alto rendimento 
na categoria sénior, pelo que os resultados de grande nível só devem ser 
procurados depois de se alcançar a maturidade desportiva. (Bompa, 2005, p.47) 
 
Orientações: 
 
 O processo de treino deve adquirir traços de profunda especialização 
(Gambetta, 1986; Matvéiev, 1990, p.107) – os treinadores devem ter consciência 
que o treino específico árduo só se deve iniciar quando o atleta estiver 
completamente maduro. (Schiffer, 2008) 
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 Início da formação especial numa disciplina de meio-fundo e fundo (Pohlitz, 
1998, citado por Rolim, 1998, p.63,64) – optimização das capacidades motoras 
determinantes na prestação desportiva (Proença, 1986). 
 Utilização dos meios e métodos de treino que melhor estimulam o processo 
de adaptação (Platonov, 1997) – o objectivo é a máxima eficácia (Proença, 1986).  
 Aumenta consideravelmente a parte da preparação especial de carácter físico, 
técnico e táctico – consequência do aumento do tempo dedicado à preparação 
específica e não em função da redução do tempo dedicado à preparação geral. 
(Matvéiev, 1990, p.107) 
 Não se pode ser um verdadeiro desportista sem qualidades de carácter, pelo 
que a vontade, a perseverança, a confiança e a coragem são indispensáveis e 
precisam de ser melhoradas sistematicamente (Pereira, 1981, p.21) – intensifica-se 
bruscamente o volume da preparação psicológica. (Platonov, 1997) 
 O volume e a intensidade das carga de treino, que crescem a um ritmo muito 
maior do que nas etapas anteriores, devem atingir o máximo absoluto nos limites 
desta fase. (Matvéiev, 1990, p.107) 
 O tempo dispendido no treino aumenta substancialmente (Gambetta, 1986) – 
o número de sessões no microciclo semanal pode chegar a atingir as 15-20. 
(Platonov, 1997)  
 Aumenta, em grande medida, a prática competitiva e a sua influência na 
estrutura e conteúdo do treino. (Matvéiev, 1990, p.107) 
 O processo de preparação é determinado pela participação no quadro 
competitivo (Raposo, 2005, p.140) – periodização dupla (Schiffer, 2008). 
 A honestidade, a franqueza, o espírito de justiça e de isenção devem ser uma 
constante durante os treinos e as competições (Pereira, 1981, p.21) – o exemplo, o 
bom exemplo, é sem dúvida um factor educativo de enorme importância na 
formação cívica e desportiva, pelo que é evidente que no âmbito das práticas 
desportivas não serve de nada dizer-se “façam como eu digo e não façam como eu 
faço”. (Lima, 2004) 
 
Segundo Raposo (2005, p.140), após 10 a 12 anos de treino de alta 
intensidade, os atletas de meio-fundo e fundo deixam de reunir condições para 
progredir na sua capacidade de rendimento, entrando na fase de conservação dos 
resultados máximos. 
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1.1.5 Etapa de conservação dos resultados máximos  
 
De acordo com Platonov (1997), uma longa prática plurianual de treino e de 
preparação de um atleta serve para estudar com precisão as suas características 
pessoais, encontrar os métodos e meios de preparação que melhor se lhe adaptam 
e aperfeiçoar a variante de planeamento da carga de treino que oferece as maiores 
possibilidades de eficácia.  
Contudo, independentemente da forma de realização do treino, mais tarde ou 
mais cedo opera-se a redução das possibilidades funcionais e de adaptação do 
organismo – condicionada por alterações biológicas associadas à idade e às 
elevadas cargas de trabalho alcançadas nas etapas precedentes – pelo que não é 
possível melhorar a capacidade de rendimento. (Matvéiev, 1990, p.108; 1991, p.316; 
Platonov, 1997; Raposo, 2005, p.140) 
Concluindo, após vários anos de treino especializado, os atletas de meio-fundo 
e fundo entram na etapa de conservação dos resultados máximos (Linets, 1986, 
citado por Rolim, p.33). 
 
Orientações: 
 
 Reestruturação do processo de treino com o intuito de se manter, e se 
possível prolongar, pelo máximo período de tempo, uma elevada capacidade geral e 
também as qualidades e hábitos específicos das disciplinas de meio-fundo e fundo. 
(Matvéiev, 1990, p.108) 
 
Uma vez apresentado um modelo de estruturação da carreira dos atletas de 
meio-fundo e fundo, importa referir que a duração definida para cada etapa do 
desenvolvimento desportivo comporta, naturalmente, uma certa margem de 
variabilidade, em função de vários factores (Proença, 1986), nomeadamente, as 
diferenças relativas ao período pubertário e ao sexo, as capacidades inatas 
reveladas pelos atletas, o ritmo individual de aquisição das aptidões desportivas, o 
passado desportivo, entre outros (Rolim, 1998, p.38). 
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2. MEIO-FUNDO E FUNDO EM PORTUGAL 
 
Analisando as melhores classificações dos atletas portugueses nos 
Campeonatos da Europa, Campeonatos do Mundo e Jogos Olímpicos, facilmente se 
constata que a superioridade do sector de meio-fundo e fundo é flagrante, sendo 
apenas de destacar as excepções Susana Feitor e João Vieira no sector de marcha, 
Carlos Calado, Naide Gomes e Nelson Évora no sector de saltos e Francis Obikwelu 
no sector de velocidade, responsáveis por quinze das cinquenta medalhas 
conquistadas pelo atletismo luso nestas grandes competições internacionais. (APÊNDICE 1) 
Neste contexto, Carvalho (1985) defende que o meio-fundo e fundo é uma 
excepção que começa no próprio atletismo, a ponto de não se poder falar em atraso 
das disciplinas técnicas do atletismo relativamente ao meio-fundo e fundo, mas 
antes em atraso do desporto nacional como um todo relativamente à excepção 
meio-fundo e fundo.  
Concluindo, com o intuito de conhecer as causas que contribuíram para o 
aparecimento de um nível tão elevado do nosso meio-fundo e fundo, pretendemos 
estudar o processo evolutivo deste sector do atletismo em Portugal. 
 
2.1 A INFLUÊNCIA DE LUÍS AGUIAR 
 
Luís Aguiar foi o treinador de meio-fundo e fundo que mais se evidenciou em 
Portugal nos anos cinquenta, tendo sido responsável pela excelente carreira de 
Manuel Faria, o primeiro grande meio-fundista português. (Paiva, 1995, p.79; 
Proença, 1991) 
Neste sentido, importa referir que se muitos foram os que reivindicaram a 
paternidade do treino intervalado clássico de que Gerschler foi o criador, Reindell o 
sistematizador e Zatopek o maior precursor, a associação do nome de Luís Aguiar à 
introdução deste método de treino no nosso país sempre gerou um consenso entre 
os especialistas do treino desportivo. (Andrade, 1984; Cirino, 1991; Paiva, 1995, 
p.29,32,79; Proença, 1991) 
“Fui eu, de facto, quem introduziu o treino intervalado em Portugal, bem como a 
preparação diária ao longo de todo o ano, na altura em que era treinador do Sporting. 
Então fui atacado por muitos técnicos de café, e curiosamente, só dentro do meu 
clube…” (Aguiar, 1984, citado por Andrade, 1984) 
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Contudo, Manuel Faria viria a comprovar as virtudes do método Gerschler & 
Reindell, conquistando os recordes nacionais de 1500m, 3000m, 3000m obstáculos, 
5000m e 10000m, vencendo ainda, por duas vezes, a São Silvestre de São Paulo, 
em 1956 e 1957, onde derrotou grandes nomes do atletismo internacional. (Andrade, 
1984; Pereira, 1981, p.9) 
Neste contexto, apresentamos o microciclo-tipo utilizado por Luís Aguiar no 
treino de meio-fundo e fundo: (1) treino de corta-mato em terreno variado, sempre 
em fraco andamento e apertando nas subidas, durante uma hora; (2) após 30 
minutos de aquecimento na relva, treino intervalado: 5 x 200m (30/31’’) + 5 x 300m 
(45/46’’) + 5 x 200m (30/31’’), terminando com 15 minutos muito lentos de 
recuperação, também na relva – os tempos de recuperação eram de 2 minutos e 30 
segundos para os 200m e de 4 minutos para os 300m; (3) uma hora de andamentos 
variados na relva entrecortados por exercícios de souplesse e alguns sprints de 50m; 
(4) aquecimento, seguido de treino intervalado: 5 x 400m + 5 x 400m + 5 x 400m 
(65/70’’), com tempos de recuperação entre as séries de 5 minutos; (5) aquecimento, 
seguido de 5 x 100m (15’’) + 10 x 200m (30/32’’) + 5 x 100m (15’’) – tempo de 
recuperação activa de um minuto para os 100m e de 2 minutos para os 200m; (6) 
uma hora de andamentos variados na relva entrecortados por exercícios de 
souplesse e alguns sprints de 50m; (7) repouso. (Cirino, 1985, p.83) 
Face ao exposto, importa salientar que a metodologia de treino que Luís Aguiar 
teve oportunidade de observar nas suas deslocações à Alemanha, a convite de 
Gerschler, caracterizada por unidades de treino que sofriam poucas alterações nos 
seus conteúdos, sendo sistematicamente repetidas dia após dia, foi adaptada para 
os seus atletas, por ser boa para os alemães, mas impossível de seguir à letra pelos 
portugueses, pois era psicologicamente fatigante o trabalho diário intenso na pista. 
(Paiva, 1995, p.29,80) 
Outra questão fundamental associada às concepções de Aguiar prende-se com 
o facto de já na sua época programar o treino em função dos objectivos que traçava 
com os seus atletas – “talvez se recordem da pancadaria que eu levei quando o 
Diário Popular abriu uma subscrição, que liminarmente recusámos, para eu e o Faria 
irmos aos Jogos Olímpicos. É que nesse tempo eu já programava o treino de acordo 
com objectivos certos, neste caso a Corrida de São Silvestre, em São Paulo. Nessa 
ocasião, um conceituado técnico e jornalista acusou-me de cientifismo no treino, 
como se basear a preparação de um atleta em dados científicos, programados a 
longo prazo, fosse estupidez.” (Aguiar, 1984, citado por Andrade, 1984) 
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Concluindo, apesar de Luís Aguiar ter sido um treinador severamente criticado 
quando procurou implementar em Portugal uma nova metodologia de treino para o 
meio-fundo e fundo, pouco depois passou a ser seguido por todos, tornando-se um 
marco na história do atletismo português. (Andrade, 1984; Paiva, 1995, p.79) 
 
2.2 O CONTRIBUTO DE MONIZ PEREIRA 
 
Moniz Pereira iniciou a sua carreira de treinador em 1945, no Sporting Clube de 
Portugal, após concluir a Licenciatura em Educação Física no INEF. (Carvalho, 1991; 
Paiva, 1995, p.77) 
“Quando iniciamos a nossa carreira de treinador de atletismo, os atletas 
portugueses passavam o Inverno sem fazer qualquer preparação ou exercício físico, 
e apresentavam-se nos primeiros treinos de pista, em princípios de Março, com 
vários quilos a mais, resultantes dessa inactividade.” (Pereira, 1981, p.15) 
Neste contexto, importa mencionar que durante os primeiros anos como 
treinador do Sporting, Moniz Pereira foi influenciado por Luís Aguiar e Salazar 
Carreira, duas personalidades que contribuíram de alguma forma para que este 
encontrasse o seu modelo de preparação para as provas de meio-fundo e fundo. 
(Paiva, 1995, p.79) 
Contudo, foi no início dos anos sessenta, depois de estudar as escolas de 
meio-fundo e fundo conhecidas, nomeadamente, a finlandesa, a sueca, a alemã, a 
húngara, a australiana, a polaca, a neozelandesa, a inglesa, a francesa, a soviética 
e a norte-americana, que Moniz Pereira, extraindo de cada uma delas aquilo que 
considerava de mais importante para os corredores portugueses, constituiu o seu 
próprio método. (Abrantes, 1993; Paiva, 1997; Pereira, 1983) 
“Resolvemos, à medida que a nossa experiência aumentava, idealizar um 
método de treino que não só se adaptasse aos corredores portugueses, como 
tivesse, ainda, o que de melhor tínhamos observado nas principais escolas 
estrangeiras de meio-fundo e fundo.” (Pereira, 1981, p.10) 
Neste sentido, importa referir que o corta-mato como preparação de Inverno 
(escola inglesa), as longas distâncias na estrada (escola neozelandesa), o treino 
chamado “de maratona” (Van Aeken e escola finlandesa) o treino intervalado de 
Gerschler com algumas alterações ditadas pela sua experiência (escola alemã), o 
treino competitivo (escola americana), o treino em dunas e terrenos arenosos 
(escola australiana), as mudanças de ritmo dos jogos de corrida (escola polaca), a 
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dureza e a determinação (escola soviética), o treino em plena natureza (escola 
francesa de Hébert), o fartleck (escola sueca de Olander e Holmer) e o treino bidiário 
(escola húngara de Igloi), foram os elementos em que Moniz Pereira se baseou para 
a criar o seu próprio método, com o objectivo de servir os atletas portugueses. 
(Pereira 1981, p.10; 1983) 
Deste modo, treinando sob orientação do treinador sportinguista, muitos atletas 
tiveram uma evolução extraordinária, nomeadamente, Joaquim Ferreira, Rogério 
Gonçalves, Valentim Batista, Álvaro Conde, Armando Aldegalega, José Pina e José 
Lourenço. (Paiva, 1995, p.85) 
Contudo, o atleta de Moniz Pereira que mais se destacou durante o período de 
implementação do seu novo método de treino para o meio-fundo e fundo foi sem 
dúvida Manuel Oliveira, quando em 1964 se classificou em 4º lugar nos Jogos 
Olímpicos de Tóquio, consagrando-se como um dos melhores especialistas 
mundiais de 3000m obstáculos. (Paiva, 1995, p.85; Pereira, 1981, p.11) 
“Felizmente que, logo na primeira fase de experimentação do novo método, 
obtivemos resultados técnicos muito superiores aos anteriores, tendo mesmo, nessa 
altura, entre 1962 e 1966, os corredores portugueses começado a fazer-se notar no 
panorama internacional.” (Pereira, 1981, p.10) 
Concluindo, a partir de então Moniz Pereira não tinha dúvidas que estava no 
caminho certo. (Paiva, 1995, p.85) 
 
2.2.1 Os anos de aperfeiçoamento da metodologia de Moniz Pereira 
 
Considerando que no final dos anos sessenta e no princípio da década de 
setenta os atletas de Moniz Pereira não conseguiram passar das primeiras 
eliminatórias nas grandes competições internacionais, facilmente se compreende 
que este não foi um período compensador para o técnico português. (Paiva, 1995, 
p.87; Vieira, 1993, citado por Abrantes, 1993) 
Contudo, durante todos estes anos, enquanto Carlos Lopes e Fernando 
Mamede davam os primeiros passos no atletismo do Sporting, o experiente treinador 
aperfeiçoou a sua metodologia de treino para o meio-fundo e fundo, afirmando 
constantemente que não tinha qualquer dúvida de que esta era eficaz e 
perfeitamente adaptada aos atletas portugueses, pelo que apenas por falta de tempo 
para se prepararem não atingiam os resultados que estavam dentro das suas reais 
possibilidades. (Paiva, 1995, p.85,87; Pereira, 1981, p.66; 1983) 
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Com base neste entendimento, Moniz Pereira elaborou um plano de 
preparação para os Jogos Olímpicos de Montreal que apresentou na Direcção Geral 
dos Desportos a 1 de Agosto de 1975. (Andrade, 1990, Pereira, 1981, p.66; 1983; 
Vieira, 1993, citado por Abrantes, 1993) 
“Somos dos que entendemos ser a nossa presença indispensável nos Jogos 
Olímpicos, mas desde que se possam dar aos nossos possíveis representantes as 
condições consideradas mínimas para que o seu rendimento possa corresponder às 
suas potencialidades, que agora são, realmente, muito maiores do que em anos 
anteriores. 
Actualmente, não podemos admitir que os nossos atletas, que treinam 90 
minutos por dia após oito horas de trabalho profissional, vão competir em Montreal, 
com aqueles que se preparam duas e três vezes por dia, num total de seis horas, 
seguido do necessário repouso reparador. 
As condições de preparação terão de ser iguais, tanto mais que agora 
possuímos atletas de verdadeira categoria internacional e que, apesar da 
desigualdade da preparação atrás citada, têm obtido muitas vitórias no estrangeiro, 
verdadeiros milagres, sobre aqueles que não fazem outra coisa senão treinar, o que 
nos leva a concluir que o seu valor real potencial ainda está por classificar e é 
superior ao de alguns nomes sonantes do atletismo europeu.” (Pereira, 1981, p.66) 
Dois meses volvidos, o governo português aprovou o plano de preparação 
olímpico que o treinador sportinguista havia apresentado, pelo que lhe foi dada a 
oportunidade, que há muito aguardava, de provar o real valor dos atletas 
portugueses. (Pereira, 1983) 
Neste contexto, a Federação Portuguesa de Atletismo, a que então presidia o 
Engenheiro Correia da Cunha, reconheceu atempadamente, como pré-olímpicos, 
um lote de seis atletas (Carlos Lopes, Fernando Mamede, Carlos Cabral, Hélder de 
Jesus, José Carvalho e Aniceto Simões) “recomendado” pelo seu passado recente, 
solicitando, oficialmente, às suas entidades patronais, que apenas trabalhassem das 
14 às 18 horas, o que permitiu a Moniz Pereira elaborar um plano de treino bidiário, 
baseado na sua já longa experiência. (Andrade, 1990; Pereira, 1983) 
Concluindo, importa salientar que a selecção dos atletas se revelou acertada, 
uma vez que só Carlos Cabral falhou a consecução do mínimo olímpico, juntando-se 
ao lote pré-determinado para Montreal apenas Anacleto Pinto, após alcançar o 
recorde nacional da maratona. (Andrade, 1990; Manuel, 1997, p.3) 
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2.2.2 Os Jogos Olímpicos de Montreal 
 
Nos Jogos Olímpicos de Montreal, com a medalha de prata de Carlos Lopes 
nos 10000m, o quinto lugar de José Carvalho nos 400m barreiras, o oitavo lugar de 
Aniceto Simões nos 5000m e as boas prestações de Hélder de Jesus e Fernando 
Mamede nos 1500m, assim como de Anacleto Pinto na maratona, o atletismo 
português conseguiu, pela primeira vez, uma representação de alto nível na principal 
competição desportiva internacional. (Abrantes, 1990a; Pereira, 1981, p.68; Vieira, 
1993, citado por Abrantes, 1993) 
Neste contexto, facilmente se compreende que a sensação da comitiva 
portuguesa foi sem dúvida Carlos Lopes, que meses antes, já na calha do 
planeamento para os Jogos Olímpicos, havia conquistado, no Cross das Nações, em 
Chepstown, o primeiro título mundial para o atletismo português – “correu a final dos 
10000m, muito à sua maneira, demolidoramente, com ar de campeão, porém, na 
última volta, o finlandês Lasse Viren, bem resguardado até ai e em óptimo momento 
de forma, voltou a colher o troféu de ouro, tal como quatro anos antes, deixando a 
Lopes, folgadamente, a certeza de uma bem merecida medalha de prata.” (Andrade, 
1990) 
Assim sendo, após a excelente participação portuguesa nos Jogos Olímpicos 
de Montreal, Moniz Pereira foi peremptório no relatório que entregou ao Comité 
Olímpico de Portugal: 
 “Os resultados obtidos pelos atletas portugueses nos Jogos de Montreal 
excederam largamente as previsões, alcançando mesmo o brilhantismo, e só foram 
possíveis pelo trabalho intenso efectuado ao longo de um ano, após aprovação 
governamental do nosso plano de preparação.  
Sempre afirmamos que os atletas portugueses fariam resultados de categoria 
internacional logo que lhes fossem dadas condições de treino parecidas com 
aquelas que há muito possuem os seus adversários estrangeiros, mas nunca nos 
haviam dado a oportunidade de o provar.” (Pereira, 1981, p.68) 
Neste sentido, importa mencionar que passado vários anos de constante 
estudo para aperfeiçoamento do seu método de treino para o meio-fundo e fundo, 
depois da grande demonstração de categoria dos atletas portugueses em Montreal, 
Moniz Pereira concluiu que, efectivamente, tinha encontrado um método de 
preparação perfeitamente adaptado às características da nossa juventude. (Paiva, 
1995, p.93; Pereira, 1981, p.12) 
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Concluindo, não podemos deixar de referir que no seu momento de Montreal, 
Carlos Lopes, mais que nenhum outro, determinou uma nova linha de 
comportamento e de colocação do atletismo nacional no mundo. Mesmo lesionado e 
ausente nos anos que se seguiram a esse seu feito, até então impar no historial do 
atletismo português, a partir dessa gloriosa jornada ficou-lhe o mérito de ter 
conquistado a “carta de alforria” para a modalidade e, com ela, o favor dos Poderes, 
o apoio individualizado aos atletas e o estabelecimento de uma pertinente legislação. 
(Andrade, 1990) 
 
2.2.3 Depois de Montreal 
 
A partir de 1976, o meio-fundo e fundo português não parou de evoluir, e 
muitos outros êxitos internacionais se seguiram, vários dos quais protagonizados por 
atletas de Moniz Pereira, nomeadamente os recordes mundiais dos 10000m de 
Fernando Mamede e dos 20000m de Dionísio Castro, assim como a medalha de 
ouro na maratona dos Jogos Olímpicos de Los Angeles de Carlos Lopes e a prata 
no mundial de Roma nos 5000m de Domingos Castro, isto para além dos inúmeros 
títulos de campeão europeu de clubes em corta-mato ganhos pelo Sporting. 
(Abrantes, 1990a) 
Neste contexto, gerou-se uma enorme curiosidade em torno dos feitos dos 
atletas portugueses de meio-fundo e fundo, pelo que o treinador sportinguista foi 
convidado a estar presente em vários congressos e simpósios no estrangeiro para 
divulgar a sua metodologia de treino. (Paiva, 1995, p.96) 
Contudo, a divulgação dos meios e métodos de treino utilizados por Moniz 
Pereira para preparar as provas de meio-fundo e fundo não se cingiu às suas 
apresentações em seminários internacionais, verificando-se no nosso país uma 
difusão generalizada, através da Revista Atletismo e de várias outras publicações, 
da metodologia baptizada por si e por muitos outros treinadores de Escola 
Portuguesa de Meio-Fundo e Fundo. (Campos, 1990, citado por Abrantes, 1990b; 
Paiva, 1995, p.99) 
“Chamei-lhe Escola Portuguesa de Meio-Fundo e Fundo para não lhe chamar 
Escola Moniz Pereira de Meio-Fundo e Fundo. Por um lado, porque era imodéstia da 
minha parte, e por outro, porque não fui só eu que obtive resultados internacionais. 
Contudo, tenho que reconhecer que esses métodos de treino foram resultado de um 
estudo que eu fiz de todas as escolas existentes mais conhecidas. Fiz o que julgo 
importante, ou seja, separei o que era pouco importante de todas essas escolas e 
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aproveitei o que me pareceu mais correcto e de maior rendimento para os resultados, 
de todas elas, adaptando-as às características dos atletas portugueses. Foi assim 
que nasceu a tal Escola.” (Pereira, 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
Com base neste entendimento, Abrantes (1993) defende que, embora não de 
forma organizada e planeada, a maioria dos técnicos portugueses acabaram por 
seguir a metodologia de Moniz Pereira, obtendo excelentes resultados com os seus 
atletas.  
“A maior parte dos técnicos segue a minha escola com ligeiras modificações, 
havendo alguns que gostam de trabalhar com outras distâncias, mas para mim não 
são diferenças significativas pois o método é o mesmo. Há outros treinadores que 
dizem que não seguem esse método, mas também seguem.” (Pereira, 1990, citado 
por Abrantes, 1990a) 
Concluindo, importa salientar que de 1976 a 2010 os atletas portugueses de 
meio-fundo e fundo conquistaram quinze medalhas em Campeonatos da Europa de 
Pista, doze medalhas em Campeonatos do Mundo de Pista e oito medalhas em 
Jogos Olímpicos, não sendo exagero afirmar que a metodologia de treino 
desenvolvida por Moniz Pereira contribuiu decisivamente para este êxito. (APÊNDICE 1) 
 
2.2.4 Caracterização da metodologia de treino de Moniz Pereira 
 
De acordo com Paiva (1995, p.100), nos anos de consagração e divulgação da 
sua metodologia de treino, Moniz Pereira dividia a época desportiva em dois grandes 
períodos, o macrociclo de Inverno (Setembro/Março) e o macrociclo de Verão 
(Abril/Setembro). 
Neste sentido, apresentamos os meios e métodos de treino que o experiente 
treinador utilizava para preparar as provas de meio-fundo e fundo em cada 
macrociclo, metodologia que foi adoptada pela esmagadora maioria dos treinadores 
portugueses e que teve uma forte influência nas melhorias do nível do atletismo em 
Espanha e França. (Costa, 1993, citado por Abrantes, 1993) 
 
2.2.4.1 Corrida Contínua  
 
Segundo Paiva (1995, p.100), o treino de corrida contínua ou de endurance, 
conforme o termo que se adopte, era utilizado por Moniz Pereira durante todo o ano, 
estando presente na grande maioria das sessões de trabalho. 
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“Acima de tudo interessa o trabalho destinado a adquirir a endurance, base de 
todo o treino do corredor de meio-fundo e fundo.” (Pereira, 1981, p.17) 
Neste sentido, importa mencionar que nas seis primeiras semanas de cada 
época os atletas de Moniz Pereira apenas faziam treinos de endurance, efectuados 
em quilometragem progressiva e em pisos pré-definidos (relva do campo de golfe, 
estrada de terra, areia da praia e alcatrão – esta variedade era como que uma 
musculação natural): 1ª semana – 6 treinos diários de endurance de 12km cada um 
(72km); 2ª semana – 8 treinos (2 bidiários) de 15km cada um (120km); 3ª semana – 
9 treinos (3 bidiários) de 15km cada um (135km); 4ª semana – 10 treinos (4 bidiários) 
de 16km cada um (160km); 5ª semana – 10 treinos (4 bidiários) de 16km cada um 
(160km); 6ª semana – 11 treinos (5 bidiários) de 16km cada um (176km). (Pereira, 
1981, p.53; 1983; 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
Deste modo, podemos constatar que o número de unidades de treino semanais 
dedicadas exclusivamente à corrida contínua ascendia gradualmente até onze, 
contudo, diminuía posteriormente com a introdução de outros meios e métodos de 
treino. (Paiva, 1995, p.101) 
“A partir da sétima semana passamos a fazer doze treinos semanais, dez de 
endurance, um de resistência e outro de andamento e ritmo de corrida e, assim, nos 
mantemos até ao final da época de Inverno. Na época de Verão, todo este esquema 
terá de ser adaptado ao calendário das provas oficiais e, naturalmente, os treinos 
diminuem de intensidade pois terão como objectivo a manutenção da forma 
adquirida.” (Pereira, 1983) 
Neste contexto, torna-se pertinente referir que o ritmo a que os atletas de 
Moniz Pereira realizavam os treinos de corrida contínua não é consensual entre os 
especialistas do treino desportivo.  
Segundo Paiva (1995, p.102), o treinador do Sporting afirmava não utilizar 
ritmos pré-determinados, apenas aconselhava os atletas a correr “depressa” ou 
“devagar”, de acordo com as circunstâncias, no entanto, Campos (1990, citado por 
Abrantes, 1990b) assegura que a corrida contínua era sempre feita em grupo e a um 
ritmo bastante elevado, sendo esta a característica mais importante da metodologia 
de treino para o meio-fundo e fundo de Moniz Pereira. 
Contudo, num trabalho realizado por Pereira, Proença & Rocha (1994), com o 
objectivo de quantificar e analisar o treino de Fernando Mamede nos anos que 
precederam o recorde mundial de 10000m (27’13’’81), os autores assumem que o 
treino de corrida contínua foi organizado em três intensidades: lento, médio e rápido. 
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Concluindo, com base neste entendimento, Costa (1993, citado por Abrantes, 
1993) defende que apesar de ter tido a ousadia de escrever um livro, Moniz Pereira 
nunca nos disse verdadeiramente aquilo que fazia. 
 
2.2.4.2 Treino intervalado extensivo curto 
 
“Qualquer que seja a sua especialidade, o corredor deve percorrer no treino 
distâncias inferiores à sua a uma velocidade igual ou superior àquela que ele 
gostaria de aplicar na sua própria distância de competição mas que, no estado 
actual da sua preparação, não pode realizar. A única maneira de resolver o 
problema é percorrer apenas uma parcela dessa distância, na tal ambicionada 
velocidade. É o chamado trabalho por intervalos ou treino intervalado.” (Pereira, 
1981, p.38) 
Assim sendo, Moniz Pereira utilizava o treino intervalado clássico de Gerschler, 
actualmente denominado treino intervalado extensivo curto, praticamente durante 
todo o ano, excepto nas primeiras seis semanas da época e no período de transição 
entre o macrociclo de Inverno e o macrociclo de Verão. (Paiva, 1995, p.102; Pereira, 
1981, p.77) 
Neste sentido, importa mencionar que este tipo de treino se realizava uma vez 
por semana, sempre à terça-feira, havendo raras ocasiões em que se efectuava 
duas vezes na mesma semana, nomeadamente no mês de Maio. (Paiva, 1995, 
p.103; Pereira, 1983) 
Segundo Pereira (1987, citado por Paiva, 1995, p.103), o treino intervalado 
extensivo curto não se efectuava à máxima velocidade mas sim a uma intensidade 
submáxima, sendo feito sempre na pista, em repetições de 100m, 150m, 200m ou 
400m, com intervalos de repouso que variavam entre os 60 e os 90 segundos, em 
conformidade com a categoria do atleta. 
“Quanto maior for o número de anos de preparação menor será o repouso 
activo entre cada uma das repetições. A experiência diz-nos, ainda, que um atleta 
não deve, ao longo de uma mesma época, variar os seus tempos de repouso activo, 
mas corrigi-los no início de cada época.” (Pereira, 1981, p.39,40) 
Com base neste entendimento, importa salientar que Moniz Pereira iniciava 
este tipo de trabalho com um ciclo de quatro semanas em que apenas utilizava os 
400m (10x400m + 12x400m + 15x400m + 20x400m), passando depois a alternar os 
400m com os 200m, devido ao aparecimento das primeiras competições de Inverno. 
(Paiva, 1995, p.103; Pereira, 1983) 
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“Para respeitarmos a lei que nos diz que o treino deve tender sempre da 
quantidade para a qualidade, nós preferimos começar sempre pela maior distância.” 
(Pereira, 1981, p.38) 
Deste modo, no macrociclo de Verão, após as competições de corta-mato, 
apesar de se manter a alternância entre os 200m e os 400m, a predominância das 
repetições de 200m era inequívoca, aumentando gradualmente a intensidade deste 
tipo de treino. (Paiva, 1995, p.103,104) 
Concluindo, assume extrema importância referir que à medida que as 
competições de pista se aproximavam, surgia no plano de treino dos atletas de 
meio-fundo curto as distâncias de 100m e 150m, variando o número de repetições 
entre as dez e as vinte. (Pereira, 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
 
2.2.4.3 Treino intervalado extensivo médio 
 
O treino intervalado extensivo médio, a que Moniz Pereira chamava treino de 
andamento e ritmo, iniciava-se após o período inicial de seis semanas dedicado 
exclusivamente à corrida contínua e mantinha-se no plano de treino uma vez por 
semana, excepto no período de transição entre o macrociclo de Inverno e o 
macrociclo de Verão e nas semanas que antecediam ou precediam uma competição 
importante. (Paiva, 1995, p.91; Pereira, 1981, p.51; 1983) 
“Até final da época de Inverno este treino é feito com distâncias de 1000m, 
1500m, 2000m e 3000m. Normalmente começo nos 3000m e acabo nos 1000m (por 
exemplo 2 x 3000m + 3 x 2000m + 4 x 1500m + 5 x 1000m), e isto volta ao início em 
cada mês. Os intervalos começam com cinco/seis minutos e vão diminuindo até 
estabilizarem nos três minutos.” (Pereira, 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
Neste contexto, importa mencionar que durante o macrociclo de Inverno a 
diferenciação entre o treino intervalado extensivo médio realizado pelos corredores 
de 5000m e 10000m e o efectuado pelos corredores de meio-fundo curto era quase 
inexistente, havendo apenas ligeiras alterações no número de repetições e nos 
intervalos de repouso. (Pereira, 1981, p.52) 
Contudo, no macrociclo de Verão já se verificavam algumas diferenças entre o 
treino realizado pelos atletas de 5000m e 10000m e o efectuado pelos atletas de 
800m e 1500m, uma vez que Moniz Pereira com os primeiros apenas realizava 
repetições de 1000m e 2000m, enquanto com os segundos efectuavam repetições 
de 1200m, 1000m, 750m, 700m e 600m (Paiva, 1995, p.105; Pereira, 1981, p.51,52) 
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Concluindo, assume extrema importância salientar que durante o macrociclo de 
Inverno se assistia a um aumento progressivo do volume e da intensidade do treino 
intervalado extensivo médio, verificando-se no macrociclo de Verão uma diminuição 
do volume deste tipo de treino e uma continuação do aumento da sua intensidade. 
(Paiva, 1995, p.105,106) 
 
2.2.4.4 Treino de rampas 
 
De acordo com Paiva (1995, p.107), o treino de rampas iniciava-se em 
Novembro e terminava no final do macrociclo de Inverno, realizando-se entre o 
treino intervalado extensivo curto e o treino intervalado extensivo médio, geralmente 
à quarta ou quinta-feira. 
Neste contexto, importa mencionar que os atletas de Moniz Pereira faziam 
rampas uma vez por semana ou de quinze em quinze dias, existindo três variantes 
deste tipo de treino. (Paiva, 1995, p.107; Pereira, 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
A primeira era feita em competição, dois a dois, num terreno bastante inclinado, 
com três minutos de intervalo, variando o número de repetições entre seis e dez e a 
distância de cada uma de 80m a 120m. (Paiva, 1995, p.108; Pereira, 1990, citado 
por Abrantes, 1990a) 
A segunda era efectuada num terreno pouco inclinado, sem objectivos 
competitivos, sendo a distância utilizada os 120m e o intervalo de recuperação 60 a 
70 segundos. (Paiva, 1995, p.108; Pereira, 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
A terceira, apenas realizada nos estágios no Algarve, tinha como objectivo, 
segundo Moniz Pereira, trabalhar a velocidade, consistindo em 3 x 100m + 3 x 80m 
+ 3 x 60m. (Paiva, 1995, p.108; Pereira, 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
Neste contexto, Paiva (1995, p.108) afirma que o experiente treinador 
português começava por utilizar em Novembro as rampas mais lentas e em terrenos 
menos inclinados, privilegiando, posteriormente, devido à proximidade das 
competições de Inverno, as rampas mais rápidas, mais inclinadas e feitas em 
competição. 
Concluindo, assume extrema importância referir que para Moniz Pereira as 
rampas eram a musculação natural dos corredores de meio-fundo e fundo, uma vez 
que este não concordava com o treino de força no ginásio. (Pereira, 1990, citado por 
Abrantes, 1990a) 
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2.2.4.5 Treino intervalado intensivo 
 
O treino intervalado intensivo, a que Moniz Pereira chamava treino de 
velocidade, era realizado com elevada intensidade e surgia no plano semanal no 
início do macrociclo de Verão, substituindo o treino de rampas. (Paiva, 1995, p.108; 
Pereira, 1981, p.50; 1990, citado por Abrantes, 1990a) 
Neste contexto, importa referir que o treinador português optava pelas 
distâncias de 300m, 400m e 500m para os corredores de 5000m e 10000m e pelas 
de 150m, 200m, 250m, 300m, 400m e 500m para os corredores de meio-fundo curto 
– apenas uma em cada sessão de treino e não mais do que quatro repetições – 
começando sempre da maior para a menor, nunca efectuando este tipo de trabalho 
mais do que uma vez por semana. (Pereira, 1981, p.50) 
Relativamente ao intervalo de repouso entre cada repetição, que ao contrário 
do que acontecia no treino intervalado extensivo médio permitia uma recuperação 
completa dos atletas, decrescia gradualmente de cinco para três minutos, 
verificando-se, posteriormente, nos meses de Julho e Agosto, um retorno aos cinco 
minutos, pois o objectivo nestes dois meses era aumentar fortemente a intensidade 
deste tipo de treino. (Paiva 1995, p.108; Pereira, 1981, p.50) 
“Só nesta última fase fazemos, por vezes, as repetições em distâncias 
diferentes: 300m + 250m + 200m ou 250m + 200m + 150m.” (Pereira, 1981, p.50) 
Concluindo, assume extrema importância salientar que Moniz Pereira 
introduziu o treino intervalado intensivo no seu plano de preparação para os atletas 
de meio-fundo e fundo por considerar que estes também deviam trabalhar a sua 
velocidade de base, contudo este era mais um treino de velocidade de resistência. 
(Campos, 1990, citado por Abrantes, 1990b) 
 
2.2.4.6 Técnica de corrida  
 
No livro que editou em 1981, intitulado “Carlos Lopes e a Escola Portuguesa de 
Meio-Fundo” Moniz Pereira assumiu que, na sua opinião, o aperfeiçoamento técnico 
não tem uma importância decisiva nas disciplinas de meio-fundo e fundo, contudo, 
reconheceu que este não deve ser subestimado. 
“O que é importante é que a correcção técnica só venha após a preparação 
física. Muitas vezes um defeito técnico, ou pelo menos aquilo que parece ser um 
defeito técnico, não é mais do que uma adaptação instintiva devido a uma 
deficiência física particular. Neste caso, é sempre um erro querer intervir sobre o 
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gesto. Por vezes obstina-se em pretender corrigi-lo quando o indivíduo não dispõe 
da possibilidade física de o realizar na forma ideal que lhe querem impor.” (Pereira, 
1981, p.20) 
Concluindo, importa salientar que Moniz Pereira só incluía a preparação 
técnica no processo de treino quando os seus atletas alcançavam uma boa condição 
física generalizada, no entanto, sem lhe atribuir uma importância exagerada. 
(Pereira, 1981, p.20) 
 
2.3 A EXCEPÇÃO MEIO-FUNDO CURTO 
 
Analisando os melhores resultados dos atletas portugueses nas grandes 
competições internacionais verificamos que a conquista da primeira medalha numa 
prova de meio-fundo curto ocorreu em 1990, nos Campeonatos da Europa de Split, 
por intermédio de Mário Silva, nos 1500m, vários anos após Moniz Pereira ter 
implementado a sua inovadora metodologia de treino. (APÊNDICE 1) 
Com base neste entendimento, Costa (1990, citado por Abrantes, 1990c; 1993, 
citado por Abrantes, 1993) defende que o grande valor dos atletas portugueses de 
meio-fundo longo não foi inicialmente acompanhado pelos especialistas de 800m e 
1500m porque a metodologia dita portuguesa privilegiava apenas as capacidades de 
resistência aeróbia e anaeróbia, revelando uma carência ao nível do treino de 
velocidade. 
Neste contexto, apresentamos, em traços gerais, as concepções de treino de 
Fonseca e Costa e António Campos, os principais responsáveis pelas modificações 
operadas na metodologia de treino para o meio-fundo curto em Portugal no início 
dos anos oitenta. 
 
2.3.1 As concepções de treino de Fonseca e Costa 
 
De acordo com Costa (1990, citado por Abrantes, 1990c), uma vez que a área 
do meio-fundo curto está entre as distâncias ditas de velocidade (100m, 200m e 
400m) e as de resistência (5000m, 10000m e maratona), para os corredores de 
800m e 1500m alcançarem um nível que lhes permitisse discutir os primeiros 
lugares nas grandes competições internacionais foi necessário idealizar na prática 
uma metodologia “mista” onde a velocidade surgisse nas suas várias componentes. 
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2.3.1.1 Corrida contínua  
 
“A corrida contínua é variável de acordo com a época, o atleta e a prova a 
preparar, feita sem ritmos pré-concebidos, sendo importante que o atleta tenha 
noção que deve correr em equilíbrio cardio-respiratório.” (Costa, 1990, citado por 
Abrantes, 1990c) 
 
2.3.1.2 Velocidade e técnica de corrida 
 
“É a área onde a minha intervenção foi mais intensa. O treino de velocidade 
está presente em todas as épocas do ano, explorando as suas várias componentes, 
e a minha atenção centra-se fundamentalmente na correcção do movimento e na 
percepção dos mecanismos que “obriguem” o atleta deslocar-se mais rápido. Os 
exercícios que utilizo têm objectivos muito concretos (movimento circular e 
coordenação de movimentos complexos) e enquanto os atletas não os atingem 
procuro repetir até que a prática seja corticalizada, já que só a partir daqui é que 
concebo que o atleta possa correr descontraído.” (Costa, 1990, citado por Abrantes, 
1990c) 
 
2.3.1.3 Treino na pista  
 
“Nos planos que elaboro introduzo o fartleck como preparação do treino de 
pista. Em relação à sua organização, apenas poderei dizer que os intervalos são 
ajustados às características da recuperação do atleta, que o volume varia de acordo 
com a época, que a intensidade não é definida de fora para dentro mas é procurada 
pelo atleta durante o próprio treino e que a organização das séries obedece a uma 
metodologia de acordo com a elaboração dos microciclos e mesociclos.” (Costa, 
1990, citado por Abrantes, 1990c) 
 
2.3.1.4 Treino de força  
 
“O treino de força foi a área onde a minha intervenção foi menor. Elaborei 
circuitos de fácil execução para reforço dos grupos musculares mais solicitados, 
intercalados com exercícios de flexibilidade, não me preocupando com os 
tradicionais circuitos baseados nos tempos de execução e de pausa.” 
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2.3.2 As concepções de treino de António Campos 
 
Segundo Campos (1990, citado por Abrantes, 1990b), a diferença fundamental 
entre a sua metodologia de treino e a concebida por Moniz Pereira consistia numa 
maior utilização do treino intervalado intensivo do que do treino intervalado extensivo 
para preparar as provas de meio-fundo curto, sendo este trabalho reforçado com 
técnica de corrida, flexibilidade e velocidade especifica. 
 
2.3.2.1 Corrida contínua 
 
“Em relação aos atletas de distâncias curtas não insisto muito na intensidade e 
o volume é mais reduzido do que é habitual, sendo mais reduzido ainda na altura 
das competições. Com atletas de distâncias mais longas estou mais perto da escola 
portuguesa de meio-fundo e fundo, apesar de tentar completar o treino sempre com 
trabalho de qualidade.” (Campos, 1990, citado por Abrantes, 1990b) 
 
2.3.2.2 Velocidade e técnica de corrida 
 
“Aposto muito na técnica de corrida, utilizando as formas tradicionais que são 
utilizadas na velocidade, procurando dar ao atleta uma boa estrutura de corrida e um 
bom conhecimento de si próprio e utilizo as acelerações e jogos de velocidade, 
alternando o rápido-lento-rápido, normalmente 50 metros cada.” (Campos, 1990, 
citado por Abrantes, 1990b) 
 
2.3.2.3 Treino na pista 
 
“Utilizo as mudanças de ritmo, ao contrário da escola portuguesa que joga com 
a regularidade do ritmo. Por exemplo, repetições de 600m em que os primeiros 
300m são para 45/46 segundos e os segundos 300m no máximo, ou repetições de 
400m com os primeiros 200m para 28/29 segundos e os segundos para 25/26 
segundos”. (Campos, 1990, citado por Abrantes, 1990b) 
 
2.3.2.4 Treino de força  
 
“Utilizo fundamentalmente circuitos de preparação física geral e multisaltos na 
relva." (Campos, 1990, citado por Abrantes, 1990b) 
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Neste contexto, importa salientar que o contributo de Fonseca e Costa e 
António Campos foi decisivo para que os treinadores portugueses compreendessem 
que as provas de meio-fundo curto têm características específicas que tornam o 
treino dos atletas mais difícil e complexo do que para distâncias superiores, uma vez 
que além do desenvolvimento da resistência de média e longa duração a que Moniz 
Pereira dava extrema importância, são também aspectos fundamentais do treino o 
desenvolvimento da velocidade e da força, assim como a melhoria da técnica de 
corrida. 
Com base neste entendimento, Abrantes (1991) defende que a medalha de 
Mário Silva nos 1500m, consequência da evolução da metodologia de treino para o 
meio-fundo curto no nosso país, veio demonstrar que não era só nas longas 
distâncias que os portugueses tinham qualidades e possibilidades de competir ao 
mais alto nível internacional. 
Contudo, depois de Mário Silva, apenas Carla Sacramento e Rui Silva 
alcançaram um lugar no pódio nas provas de meio-fundo curto das grandes 
competições internacionais, curiosamente sempre na distância de 1500m, pelo que 
podemos concluir que os atletas portugueses ainda não conquistaram qualquer 
medalha nos 800m em Jogos Olímpicos, Campeonatos do Mundo ou Campeonatos 
da Europa. 
“Será porque à medida que a velocidade adquire predominância na 
performance, a complexidade do treino aumenta, fazendo intervir variáveis cujo 
domínio se releva de maior dificuldade e cujo papel no processo de treino coloca 
exigências nula ou deficientemente contempladas no nosso país?” (Proença, 1982) 
 
2.4 O TREINO DOS MELHORES ATLETAS PORTUGUESES DE 800M  
 
Observando a evolução do recorde nacional de 800m constatamos que os 
meios e métodos de treino implementados por Moniz Pereira no nosso país em 1975 
não se traduziu numa grande evolução dos especialistas da distância mais curta do 
meio-fundo e fundo, ao contrario do que se verificou com os atletas de 5000m e 
10000m. (APÊNDICE 2) 
Contudo, após o contributo dado por Fonseca e Costa e António Campos para 
a evolução da metodologia de treino para o meio-fundo curto em Portugal, 
assistimos a uma melhoria substancial deste recorde durante a segunda metade da 
década de oitenta. 
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Concluindo, importa salientar que o recorde de Portugal de 800m conseguido 
em 1988 por Álvaro Silva, consequência do aperfeiçoamento metodológico acima 
mencionado, apenas foi superado, por uma margem mínima, catorze anos depois, 
permanecendo inalterado desde então, facto que em nossa opinião requer uma 
profunda reflexão sobre meios e métodos de treino actualmente utilizados no nosso 
país para preparar os atletas desta distância. 
 
2.4.1 Planeamento do treino de Carlos Cabral (RN, 1980) 
 
Carlos Cabral, um atleta com enorme potencial, provou que a metodologia de 
treino desenvolvida por Moniz Pereira em 1975 não era a mais adequada para os 
corredores de 800m, uma vez que apesar de ter batido o recorde nacional da 
distância em 1980, retirou apenas 12 centésimos de segundo ao antigo máximo de 
Fernando Mamede, conseguido seis anos antes. 
Com base neste entendimento, importa mencionar que o plano de treino de 
Carlos Cabral, implícito na descrição da metodologia de Moniz Pereira, era muito 
semelhante ao dos atletas de 5000m e 1000m durante o macrociclo de Inverno, 
variando ligeiramente durante o macrociclo de Verão, pelo que o princípio da 
especificidade não era respeitado. 
“Aquilo que sempre considerei essencial resume-se num aspecto bastante 
simples e que constantemente é desprezado, mas que afinal é um dos princípios 
fundamentais da teoria do treino, o princípio da especificidade.” (Proença, 1990, 
citado por Abrantes, 1990d) 
Concluindo, não podemos deixar de referir que este atleta obteve resultados 
brilhantes na sua carreira desportiva, contudo, numa época em que as condições e 
os métodos treino em Portugal não eram os ideais para os oitocentistas, pelo que a 
máxima realização das suas aptidões ficou seguramente comprometida. 
  
2.4.2 Planeamento do treino de Álvaro Silva (RN, 1988) 
 
Álvaro Silva, sob orientação de Fonseca e Costa, alcançou em 1988, 
consequência da evolução da metodologia de treino para o meio-fundo curto no 
nosso país, 1:45:12 aos 800m, marca que constituiu recorde nacional durante 
catorze anos. 
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Neste contexto, importa salientar que a planificação do treino do atleta se 
caracterizava pela dupla periodização e era feita anualmente em termos de 
objectivos e conteúdos gerais, expressos em intenções práticas que se previam 
realizar. (Costa, 1990, citado por Abrantes, 1990c)  
 
2.4.2.1 Período Preparatório 
 
Segunda-feira 
Manhã: 30’ de corrida contínua + técnica de corrida até atingir a velocidade máxima  
Tarde: Reforço muscular 
Terça-feira 8 a 10 x 60’’ rápidos + 60’’ lentos 
Quarta-feira 
Manhã: 30’ de corrida contínua 
Tarde: 30’ de corrida contínua 
Quinta-feira 6 a 8 rampas de 60m a 80m com 9’ de intervalo 
Sexta-feira 
Manhã: 30’ de corrida contínua 
Tarde: 30’ de corrida contínua + reforço muscular 
Sábado 3 a 5 x 3’ médios com 3’ a trote de intervalo 
Domingo Descanso ou 45’ de corrida contínua (depende do estado físico do atleta) 
 
2.4.2.2 Período Pré-competitivo ou Competitivo 
  
Segunda-feira 
Manhã: 20’ de corrida contínua + técnica de corrida + velocidade: 2 x (70m-60m-
50m-60m-70m) com 2’ de intervalo nas repetições e 6’ nas séries.  
Tarde: Reforço muscular 
Terça-feira 10 x 200m com 60’’ a trote de intervalo (alternar com 10 x 300m) 
Quarta-feira 
Manhã: 30’ de corrida contínua + flexibilidade + técnica de corrida 
Tarde: 30’ de corrida contínua 
Quinta-feira 
2 x (4x200m) com 45’’ de intervalo nas repetições e 6’ de intervalo nas séries 
[alternar com 2 x (4x150m)] 
Sexta-feira 
Manhã: 30’ de corrida contínua 
Tarde: 30’ de corrida contínua 
Sábado 300m + 600m + 300m (intervalo 6’ + 12’) 
Domingo 
Descanso 
Nota: Quando havia competição o treino era igual até quinta-feira, depois o atleta 
fazia apenas um repouso activo, chegando mesmo a descansar completamente no 
dia que precedia uma competição importante. 
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Concluindo, não podemos deixar de mencionar que tal como Álvaro Silva 
(meia-final dos Jogos Olímpicos de Seoul nos 800m), também António Abrantes 
(vice-campeão europeu de juniores nos 800m) e Mário Silva (meia-final dos Jogos 
Olímpicos de Seoul nos 1500m) comprovaram a eficácia da modificação dos meios 
e métodos de treino utilizados com os atletas de o meio-fundo curto em Portugal 
durante a década de oitenta. (Abrantes, 1990c) 
 
2.4.3 Planeamento do treino de Rui Silva (RN, 2002) 
 
Rui Silva é o melhor atleta português de sempre em 800m, superando Álvaro 
Silva em 2002 com o registo de 1:44:91, pelo que o seu treino será analisado 
detalhadamente. 
A estrutura do planeamento anual do atleta foi de 1997 a 2006 caracterizada 
pela dupla periodização, ou seja por dois períodos: macrociclo de Inverno e 
macrociclo de Verão. (Manuel, 2006) 
O macrociclo de Inverno tinha início em Outubro e terminava em Março, tendo 
como principal objectivo o Campeonato do Mundo ou da Europa de Pista Coberta, 
enquanto o macrociclo de Verão se iniciava em Abril e terminava em Agosto ou 
Setembro, tendo como principal objectivo os Jogos Olímpicos, Campeonatos do 
Mundo ou da Europa. (Abrantes, 2006b; Manuel, 2006) 
 
Período Preparatório Geral I – Outubro/Novembro/Dezembro 
Período Preparatório Especifico I – Janeiro/1ª quinzena de Fevereiro 
Período Competitivo I – 2ª quinzena de Fevereiro/1ª quinzena de Março 
Período Transitório I – 2ª quinzena de Março 
Período Preparatório Geral II – Abril/Maio 
Período Preparatório Especifico II – Maio/Junho 
Período Competitivo II – Julho/Agosto/Setembro 
Período Transitório II – Setembro 
 
2.4.3.1 Alguns aspectos relacionados com o treino de Rui Silva  
 
◦ Elevado volume de treino no Período Preparatório Geral I e Período 
Preparatório Específico I, não só ao nível da corrida contínua (140 a 170 km por 
semana) mas também no trabalho específico de curta, média e longa duração. 
(Abrantes, 2006b; Manuel, 2006) 
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◦ Redução do volume e aumento progressivo da intensidade do treino nos 
Períodos Preparatórios Específicos I e II e nos Períodos Competitivos I e II. 
(Abrantes, 2006b; Manuel, 2006) 
◦ Utilização do treino de rampas durante quase toda a época, excepto no 
Período Competitivo. (Abrantes, 2006b; Manuel, 2006) 
◦ Importância dada às acelerações progressivas (100m) ao longo de 
praticamente toda a época, contudo com maior ênfase nos Períodos Preparatórios 
Específicos e nos Períodos Competitivos. (Abrantes, 2006b; Manuel. 2006) 
◦ Recurso ao treino de condição física, técnica de corrida e de reforço muscular. 
(Abrantes, 2006b, Manuel, 2006) 
◦ Treinos intervalados extensivos de curta duração utilizados com maior 
frequência nos Períodos Preparatórios Gerais I e II e nos Períodos Preparatórios 
Específicos I e II. (Abrantes, 2006b, Manuel, 2006) 
◦ Treinos intervalados intensivos curtos utilizados com maior frequência no 
Período Competitivo II. (Abrantes, 2006b, Manuel, 2006) 
◦ Treinos específicos de média e longa duração com maiores volumes 
realizados nos Períodos Preparatórios Gerais I e II e no Período Preparatório 
Específico I. 
 
2.4.3.2 Estrutura do treino específico de curta duração 
 
Macrociclo de Inverno  
Distâncias: 200m, 300m, 400m 
Períodos: Preparatório Geral I e Preparatório Especifico I 
Duração: 12 semanas 
 
Treino Recuperação Volume 
10 x 400m 50’’ 4000m 
12 x 400m 50’’ 4800m 
15 x 400m 50’’ 6000m 
10 x 300m 50’’ 3000m 
12 x 400m 50’’ 4800m 
12 x 300m 50’’ 3600m 
15 x 400m 50’’ 6000m 
15 x 300m 50’’ 4500m 
10 x 200m 50’’ 2000m 
10 x 300m 50’’ 3000m 
12 x 200m 50’’ 2400m 
16 x 300m 50’’ 4900m 
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Macrociclo de Verão 
Distâncias: 200m, 300m, 400m 
Períodos: Preparatório Geral II e Preparatório Específico II 
Duração: 11 semanas 
 
Treino Recuperação Volume 
15 x 400m 50’’ 6000m 
12 x 400m 50’’ 4800m 
10 x 400m 50’’ 4000m 
10 x 400m + 5 x 300m 50’’ 5500m 
10 x 400m + 5 x 200m 50’’ 5000m 
15 x 200m 50’’ 3000m 
12 x 200m 50’’ 2400m 
10 x 200m 50’’ 2000m 
2 x (6 x 300m) 50’’ / 3’ 3600m 
2 x (6 x 200m) 50’’ / 3’ 2400m 
2 x (5 x 200m) 50’’ / 3’ 2000m 
 
De acordo com Abrantes (2006b), há vários factores que no seu conjunto dão 
uma lógica de evolução a todo o processo do treino específico de curta duração: 
◦ Utilização de distâncias standard de 200m, 300m e 400m. 
◦ Introdução destas distâncias de forma progressiva, começando com a mais 
longa, os 400m, e terminando com a mais curta, os 200m. 
◦ Utilização de intervalos de recuperação fixos ao longo de toda a época, 
nomeadamente os 50’ entre as repetições e os 3’ entre as séries. 
◦ Não existem treinos repetidos – apesar das alterações de treino para treino 
serem muito ligeiras, há sempre a preocupação de introduzir alterações que 
obedecem a uma lógica relacionada com os objectivos do treino. 
◦ Enorme preocupação em construir um treino em que cada sessão seja uma 
consequência lógica da sessão anterior e que prepare a sessão seguinte, no sentido 
de haver um aumento progressivo da intensidade e da qualidade do treino ao longo 
de todo o macrociclo. 
◦ Divisão do macrociclo de Inverno em três partes distintas: a primeira com um 
aumento progressivo do volume, mas sempre sobre a distância de 400m; a segunda 
em que há uma alternância entre a utilização dos 300m e 400m, também com um 
aumento progressivo do volume; a terceira em que se procura aumentar a 
intensidade do treino com distâncias de 200m e 300m – neste macrociclo a 
preocupação é criar bases sólidas de resistência. 
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◦ Divisão do macrociclo de Verão em três partes distintas: na primeira há uma 
diminuição progressiva do volume na distância de 400m; na segunda há uma 
utilização da distância de 200m, também com uma diminuição progressiva do 
volume, manifestamente com o objectivo de aumentar de forma significativa a 
intensidade do treino; na terceira recorre-se à divisão do treino em duas séries de 
modo a aumentar ainda mais a intensidade do treino – neste macrociclo a 
preocupação do treinador é aumentar a intensidade e a qualidade do treino, com 
uma maior velocidade de corrida, tentando ao mesmo tempo manter as bases de 
resistência. 
 
4.3.3.3 Estrutura do treino de rampas 
 
Macrociclo de Inverno e de Verão 
Distâncias: 120m, 200m e 300m 
Períodos: Período Preparatório Geral I e II; Período Preparatório Especifico I e II 
Duração: 12 semanas 
 
Treino Recuperação Volume 
6 x 300m 1’30’’ 1800m 
6 x 300m 1’30’’ 1800m 
8 x 300m 1’30’’ 2400m 
8 x 300m 1’30’’ 2400m 
6 x 200m 1’30’’ 1200m 
6 x 200m 1’30’’ 1200m 
8 x 200m 1’30’’ 1600m 
8 x 200m 1’30’’ 1600m 
8 x 120m 1’30’’ 960m 
8 x 120m 1’30’’ 960m 
10 x 120m 1’30’’ 1200m 
10 x 120m 1’30’’ 1200m 
 
De acordo com Abrantes (2006b), tal como acontece no trabalho específico de 
curta duração, também este treino obedece a uma lógica de continuidade e evolução, 
caracterizada por um aumento da intensidade e uma diminuição do volume ao longo 
dos macrociclos, apresentando as seguintes características: 
◦ As distâncias utilizadas são os 300m, os 200m e os 120m, aparecendo por 
esta ordem ao longo do macrociclo. 
◦ No treino de rampas, ao contrário das outras estruturas do treino, cada 
sessão repete-se duas vezes em semanas consecutivas. 
◦ O intervalo de 1’30’’ mantém-se durante todo o ano. 
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◦ O volume de treino não varia tanto como nas estruturas anteriores, sendo o 
mais longo de 2400m e o mais curto de 960m. 
◦ O aumento da intensidade consegue-se essencialmente devido à subida de 
forma do atleta e à diminuição das distâncias utilizadas no treino. 
 
4.3.3.4 Estrutura do treino especifico de média/longa duração 
 
Macrociclo de Inverno 
Distâncias: 3000m, 2000m, 1500m, 1000m 
Períodos: Preparatório Geral I  
Duração: 12 semanas 
 
Treino Recuperação Volume 
3 x 3000m 2’ 30’’ 9000m 
4 x 2000m 2’ 30’’ 8000m 
6 x 1500m 2’ 30’’ 9000m 
8 x 1000m 2’ 30’’ 8000m 
(2 x 3000m) + (2 x 2000m) 2’ 30’’ 8000m  
(3 x 2000m) + (1 x 1000m) 2’ 30’’ 7000m 
(4 x 1500m) + (1 x 1000m) 2’ 30’’ 7000m 
6 x 1000m 2’ 30’’ 6000m 
(2 x 1500m) + (1 x 1000m) 2’ 30’’ 4000m 
4 x 1000m 2’ 30’’ 4000m 
3 x 1000m 2’ 30’’ 3000m 
2 x 1000m 2’ 30’’ 2000m 
 
Macrociclo de Verão 
Distâncias: 3000m, 2000m, 1500m, 1000m e também 500m e 400m 
Períodos: Preparatório Geral II e Preparatório Específico II 
Duração: 13 semanas 
 
Treino Recuperação Volume 
3 x 3000m 2’ 30’’ 9000m 
4 x 2000m 2’ 30’’ 8000m 
5 x 1500m 2’ 30’’ 7500m 
6 x 1000m 2’ 30’’ 6000m 
2 x (2000m + 1000m) 2’ 30’’ 6000m 
2 x (1500m + 1000m) 2’ 30’’ 5000m 
4 x 1000m 2’ 30’’ 4000m 
3 x 1000m 2’ 30’’ 3000m 
(2 x 1000m) + 500 3’ 2500m 
2 x (1000m + 500m) 3’ 3000m 
5 x 500m 3’ 2500m 
5 x 400m 3’ 2000m 
3 x 500m 3’ 1500m 
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Segundo Abrantes (2006b), tal como acontece com todo o treino específico de 
curta duração e com o trabalho de rampas, também nesta estrutura de treino de 
média duração e longa duração, há uma grande preocupação em estabelecer uma 
lógica de continuidade e de evolução do treino e da forma física do atleta, através de 
um aumento progressivo da intensidade e uma consequente diminuição do volume 
de trabalho, contribuindo para isso os seguintes aspectos: 
◦ Utilização de distâncias standard de 3000m, 2000m 1500m e 1000m nos dois 
macrociclos e introdução de distâncias de 400m e 500m no final do macrociclo de 
Verão. 
◦ Introdução dessas distâncias de forma progressiva, começando com a mais 
longa e terminando com a mais curta. Por mais do que uma vez ao longo da época 
repete-se a sequência de quatro semanas em que na primeira é utilizada a distância 
de 3000m, na segunda os 2000m, na terceira os 1500m e na quarta os 1000m. 
◦ Utilização de intervalos de recuperação fixos ao longo de toda a época, 
nomeadamente os 2’30’’, excepto no final do macrociclo de Verão, em que a 
introdução de distâncias mais curtas (400m e 500m) faz aumentar o intervalo de 
recuperação para 3’, pois os níveis de velocidade a imprimir no treino são mais 
elevados. 
◦ Mais uma vez não há treinos repetidos, havendo a preocupação de introduzir 
alterações que obedecem a uma lógica de progressão. 
◦ Nas primeiras cinco semanas deste tipo de treino do macrociclo de Inverno a 
grande preocupação é criar bases sólidas ao nível da resistência, pois apesar da 
distância das repetições ir diminuindo de treino para treino, o seu número vai 
aumentando, o que faz com que o volume se mantenha sempre entre os 8000m e os 
9000m. Depois começa a haver uma diminuição progressiva do volume e um 
aumento da intensidade, feito de uma forma suave durante três semanas, em que o 
volume do treino é de 6000m e 7000m, para nas últimas quatro semanas se 
acentuar essa tendência com o volume a cair para os 4000m, 3000m e mesmo 
2000m, e logicamente, a intensidade aumentar para níveis muito elevados. 
◦ No macrociclo de Verão, apesar da lógica de evolução ser idêntica, a 
diminuição do volume é mais acentuada, passando de 9000m para 6000m em cinco 
semanas. A partir dai a grande preocupação é a qualidade e a intensidade do treino, 
através de uma diminuição constante do volume, que termina com apenas 15000m 
na última semana, e um grande aumento da intensidade, através da utilização de 
distâncias mais curtas (400m e 500m) e de um aumento do intervalo para 3’. 
 - 45 - 
ESTUDO DE CASO 
 
1. APRESENTAÇÃO DO ATLETA  
 
Nome: 
 
Data de Nascimento: 26/01/1990 
 
Início da carreira desportiva no atletismo: Fevereiro de 2006 (1º ano de juvenil) 
 
Clube: Sport Lisboa e Benfica (2006/2010) 
 
Treinadora:  
 
Evolução (2006 / 2007 / 2008 / 2009 / 2010) (APÊNDICE 3) 
 
400m: 53,08 / 50,22 / 49,60 / 48,89 / 48,89 
 
800m: 1.57,67 / 1.51,44 / 1.49,96 / 1.49,18 / 1.49,18 
 
1000m: 2.44,10 / 2.29,31 / 2.29,31 / 2.23,73 / 2.23,73 
 
1500m: 4.04,70 / 3.55,17 / 3.55,17 / 3.50,59 / 3.50,59 
 
Palmarés Nacional 
 
2007 – Campeão Nacional de Juvenis (800m e 1500m); Campeão Nacional de 
Juniores (800m); Recorde Nacional de Juvenis (800m). 
 
2008 – Campeão Nacional de Sub-23 em Pista Coberta (400m); Vice-campeão 
Nacional de Sub-23 em Pista Coberta (800m); Campeão Nacional de Absolutos em 
Pista Coberta (4x400m); Vice-campeão Nacional de Juniores (400m); Campeão 
Nacional de Juniores (800m); Campeão Nacional de Absolutos (4x400m). 
 
2009 – Campeão Nacional de Juniores em Pista Coberta (800m e 4x400m); 
Campeão Nacional de Sub-23 em Pista Coberta (800m e 4x400m); Recorde 
Nacional de Juniores em Pista Coberta (4x400m); Vice-campeão Nacional de 
Absolutos em Pista Coberta (800m); Vice-campeão Nacional de Sub-23 (400m); 
Campeão Nacional de Sub-23 (800m); Campeão Nacional de Juniores (400m, 800m 
e 4x400m). 
 
2010 – Líder do ranking nacional de Absolutos (800m) 
 
 - 46 - 
Internacionalizações  
 
2007 – 5º lugar no Festival Olímpico da Juventude Europeia em Belgrado (800m). 
 
2009 – 10º lugar no Campeonato da Europa de Selecções – Super Liga em Leiria e 
4º lugar no Europeu de Juniores em Novi Sad (800m). 
 
2010 – 9º lugar no Campeonato da Europa de Selecções – 1ª Liga em Budapeste 
(800m). 
 
2. CARACTERIZAÇÃO DO PROCESSO DE FORMAÇÃO DESPORTIVA DO ATLETA 
 
Segundo Rolim (1998, p.261), conhecer as idades de início do treino desportivo, 
de início da prática regular de atletismo e de início da especialização nas disciplinas 
de meio-fundo e fundo constitui uma informação muito importante para um 
entendimento global e interactivo de todo o processo de formação desportiva. 
 
2.1 INÍCIO DO TREINO DESPORTIVO 
 
Com base no modelo de estruturação da carreira dos corredores de meio-fundo 
e fundo elaborado na revisão da literatura, podemos afirmar que nas idades 
correspondentes às etapas de preparação básica e de orientação desportiva, ou 
seja, até aos 15 anos, o atleta não treinou atletismo, contudo, praticou várias outras 
modalidades, quer espontaneamente, quer como federado, particularmente, 
motocrosse, ciclismo, basquetebol, futsal e futebol. 
Deste modo, embora fora do quadro institucional do treino de atletismo, tudo 
indica que os primeiros anos da formação desportiva do atleta se caracterizaram-se 
por uma ampla aprendizagem técnica em associação com um desenvolvimento 
integrado e generalizado das diferentes capacidades motoras, favorecendo o seu 
normal processo de maturação orgânica e funcional. (Platonov, 1997; Proença, 1986; 
Raposo, 2005, p.139; Rolim, 1998, p.270) 
Neste contexto, uma vez que presumimos que o atleta não foi sujeito a um 
processo de treino muito específico e intenso no início da sua carreira desportiva, 
acreditamos que o seu potencial de adaptação foi preservado e que foram criadas 
as bases para um percurso sólido até ao alto rendimento no atletismo, 
nomeadamente nas disciplinas de meio-fundo e fundo. (Bompa, 2005, p.20,39; 
Personne, 1987, p.52; Platonov, 1997; Schiffer, 2008; Suslov, 2008) 
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Concluindo, importa salientar que tal como o atleta em estudo, a maioria 
corredores de meio-fundo e fundo portugueses que alcançaram resultados de 
excelência como seniores, tiveram, enquanto jovens, uma actividade física e 
desportiva bastante abrangente antes de iniciarem o treino regular de atletismo, 
geralmente em idades pós-puberes, o que aparentemente se revelou benéfico e nos 
permite depreender o quão importante é prescindir de modelos de treino 
marcadamente unilaterais, vocacionados exclusivamente para o rendimento, no 
início da carreira desportiva. (Rolim, 1998, p.16,270) 
 
2.2 INÍCIO DO TREINO DE ATLETISMO E DA ESPECIALIZAÇÃO NO MEIO-FUNDO E FUNDO 
 
Averiguando o seu passado desportivo, foi possível apurar que o atleta iniciou 
a prática regular de atletismo em Fevereiro de 2006, com 16 anos de idade, 
enquanto juvenil de primeiro ano, depois de se ter destacado numa competição de 
corta-mato escolar, sendo desde logo considerado pela sua treinadora especialista 
de meio-fundo e fundo, o que não lhe permitiu ter uma formação de carácter 
multilateral nesta modalidade. 
Neste sentido, importa salientar que apesar de o processo de especialização 
nas disciplinas de meio-fundo e fundo ter ocorrido após vários anos de formação 
desportiva noutras modalidades e, segundo o quadro teórico de referência, na idade 
correspondente ao início da etapa de especialização inicial, o período mais 
apropriado para aprofundar o desenvolvimento técnico e melhorar significativamente 
as capacidades motoras específicas destas disciplinas, acreditamos que o atleta 
poderia ter tido uma preparação multilateral no atletismo antes de procurar alcançar 
bons resultados nas disciplinas acima mencionadas. (Bompa, 2005, p.45; Bompa & 
Haff, 2009, p.36; Proença, 1986; Raposo, 2005, p.140) 
Contudo, não podemos deixar de referir que durante os primeiros meses de 
treino regular de atletismo, embora tenham sido amplamente utilizados os meios e 
métodos de treino específicos que permitem aumentar as potencialidades funcionais 
do organismo para obter bons resultados nas disciplinas de meio-fundo e fundo, a 
preparação do atleta não foi orientada exclusivamente para esse tipo de provas, 
sendo dada grande importância ao desenvolvimento dos pressupostos implicados no 
rendimento das provas mais curtas, através de um desenvolvimento generalizado da 
velocidade, metodologia que se revelou essencial para que este tivesse conseguido 
alcançar, enquanto juvenil de segundo ano, a excelente marca de 1:51:44 aos 800m, 
recorde nacional da categoria. (Boyle, 1991; Rolim, p.68,69) 
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Neste contexto, o atleta teve a oportunidade de participar no Festival Olímpico 
da Juventude Europeia, onde alcançou um brilhante quinto lugar, pelo que na 
segunda fase da etapa de especialização inicial, ou seja, nos dois anos de júnior, foi 
sujeito a cargas de treino mais intensas com objectivos de profunda especialização 
nos 800m, o que em certa medida contraria o modelo teórico de estruturação da 
carreira de um corredor de meio-fundo e fundo que preconiza que a especialização 
numa só disciplina do meio-fundo e fundo com a expectativa de serem alcançados 
os melhores resultados deve ficar reservada para a etapa seguinte. (Platonov, 1997; 
Raposo, 2005, p.140; Rolim, 1998, p.74; Thum, 1987) 
Assim sendo, após cerca de três anos de treino específico e intenso, enquanto 
júnior de segundo ano, o jovem atleta conquistou um surpreendente quarto lugar nos 
800m do Campeonato da Europa da sua categoria, alcançando nessa época 1:49:18 
na distância, marca que não conseguiu superar nem aproximar no seu primeiro ano 
de sub-23, aquele que, segundo vários especialistas do treino desportivo, 
corresponde ao início da etapa de alto rendimento, durante a qual, após garantidas 
as condições que determinam a predisposição do organismo do atleta para a 
obtenção dos seus melhores resultados, o processo de treino deve adquirir traços de 
profunda especialização com o intuito de se alcançar o aperfeiçoamento desportivo 
numa disciplina, acabando mesmo por abandonar a modalidade. (Bompa, 2005, 
p.47; Gambetta, 1986; Matvéiev, 1990, p.107; Platonov, 1997; Shiffer, 2008) 
Com base neste entendimento, não podemos deixar de referir que uma carreira 
desportiva curta poderá ser sinónimo de imediatismo, do não cumprimento de regras 
elementares do crescimento do indivíduo, do recurso a cargas de treino demasiado 
específicas e intensas prematuramente, do sucesso a qualquer preço, tendo como 
consequência mais negativa um desgaste rápido do atleta e o consequente 
abandono desportivo, mesmo que este atinja níveis elevados de prestação. (Paiva, 
1997; Platonov, 1997) 
Concluindo, importa levantar a seguinte questão: poderá o jovem atleta ter sido 
sujeito a estímulos muito específicos e potentes na etapa de especialização inicial 
que permitiram um rápido aumento do rendimento, mas ao mesmo tempo 
provocaram um precoce esgotar do potencial de adaptação de um organismo ainda 
em evolução, preservado nas duas primeiras etapas do desenvolvimento desportivo 
a longo prazo, ou estará esta estagnação relacionada com a metodologia de treino 
seguida? 
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3. ANÁLISE AO TREINO DO ATLETA NA ETAPA DE ALTO RENDIMENTO 
 
A estrutura do planeamento anual do atleta em estudo é desde a época 
2006/2007 caracterizada pela dupla periodização, dividindo-se em dois grandes 
períodos, o macrociclo de Inverno e o macrociclo de Verão. 
Neste contexto, importa mencionar que no âmbito do estágio do Mestrado em 
Treino Desportivo da Faculdade de Educação Física e Desporto da Universidade 
Lusófona de Humanidades e Tecnologias, tivemos a oportunidade de acompanhar o 
macrociclo de Verão da época 2009/2010, a primeira do atleta enquanto sub-23, 
aquela que de acordo com o quadro teórico de referência corresponde ao início da 
etapa de alto rendimento. 
Concluindo, não podemos deixar de referir que o objectivo do trabalho se 
prendia com a caracterização da metodologia de treino seguida pelo atleta ao longo 
de toda a época desportiva, contudo, uma vez que não nos foi possível acompanhar 
o macrociclo de Inverno nem nos foi facultado pela sua treinadora o registo dos 
treinos efectuados durante este período, possivelmente por não existir, fomos 
forçados a limitar o nosso estudo à análise do macrociclo de Verão. 
 
3.1 O MACROCICLO DE VERÃO DA ÉPOCA 2009/2010 
 
De acordo com Abrantes (2006b), antes da elaboração do plano de treino, o 
treinador deve reunir com o atleta para analisar o ciclo que terminou e falar sobre os 
objectivos para o novo ciclo. 
 
Objectivo fundamental para o macrociclo de Verão: 1:47:50 nos 800m (o atleta 
conseguiu 1:52:91 no macrociclo de Inverno) 
 
Na organização do macrociclo de Verão foram considerados três períodos: o 
Período Preparatório Geral, o Período Preparatório Especifico e o Período 
Competitivo. 
 
Período Preparatório Geral: 22 de Fevereiro a 21 de Março – 4 semanas 
 
Período Preparatório Específico: 22 de Março a 16 de Maio – 7 semanas  
 
Período Competitivo: 17 de Maio a 18 de Julho – 9 semanas (interrompido a 27 
de Junho – o atleta abandonou a modalidade) 
 
 - 50 - 
3.1.1 Período Preparatório Geral 
 
Após uma fase de transição do macrociclo de Inverno para o macrociclo de 
Verão, o atleta iniciou uma etapa de preparação geral de um mês (22 Fevereiro - 21 
Março), período durante o qual não efectuou qualquer competição, realizando 9 
unidades de treino por semana (2 bidiários) – corrida contínua, reforço muscular, 
técnica de corrida, circuito de força no ginásio, fartleck e rampas. (QUADRO 3.1) 
 
Quadro 3.1. Microciclo-tipo do período preparatório geral 
 
Segunda-feira 
Manhã: Descanso  
Tarde: 30’ de corrida contínua + (reforço muscular intercalado com exercícios de 
técnica de corrida) + circuito de força no ginásio  
Terça-feira 
Manhã: 40’ de corrida contínua 
Tarde: 20’ de corrida contínua + fartleck orientado longo 
Quarta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua + (reforço muscular intercalado com exercícios de 
técnica de corrida) + circuito de força no ginásio 
Quinta-feira 
Manhã: 40’ de corrida contínua 
Tarde: 20’ de corrida contínua + fartleck orientado curto 
Sexta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua + (reforço muscular intercalado com exercícios de 
técnica de corrida) + circuito de força no ginásio 
Sábado 
Manhã: 30’ de corrida contínua + rampas 
Tarde: Descanso 
Domingo 
Manhã: 60’ de corrida contínua 
Tarde: Descanso 
 
3.1.1.1 Corrida contínua 
 
Durante o período preparatório geral o atleta efectuou corrida contínua nas 9 
unidades de treino que constituíam o microciclo semanal, variando a duração deste 
tipo de trabalho de 20 a 40 minutos, excepto ao domingo que ascendia a 60 – 
aproximadamente 300 minutos por semana. (QUADRO 3.2) 
Neste contexto, importa salientar que esgotamos todos os esforços no sentido 
de contabilizar o número de quilómetros percorridos por semana durante esta etapa, 
contudo, uma vez que a intensidade deste tipo de treino ficava ao critério do atleta, 
não sendo controlada pela sua treinadora, nem existiam percursos marcados 
devidamente aferidos, não foi possível. 
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Relativamente ao tipo de piso utilizado pelo atleta no treino de corrida contínua, 
podemos afirmar que este não era pré-determinado, variando entre o alcatrão, a 
terra batida e a areia molhada da praia.  
Concluindo, assume extrema importância mencionar que à medida que o atleta 
foi subindo de forma, a intensidade que imprimia neste tipo de treino foi aumentando 
gradualmente, no entanto, de forma não orientada. 
 
Quadro 3.2. Treino de corrida contínua no período preparatório geral  
  
Dia Manhã Tarde Total 
Segunda-feira - 30’ 30’ 
Terça-feira 40’ 20’ 60’ 
Quarta-feira - 30’ 30’ 
Quinta-feira 40’ 20’ 60’ 
Sexta-feira - 30’ 30’ 
Sábado 30’ - 30’ 
Domingo 60’ - 60’ 
Total 170’ 130’ 300’ 
 
3.1.1.2 Reforço muscular e técnica de corrida 
 
Durante as quatro semanas de preparação geral o atleta realizou reforço 
muscular alternado com exercícios de técnica de corrida em 3 das 9 unidades de 
treino semanais – segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira. (QUADRO 3.3 E 3.4) 
 
Quadro 3.3. Reforço muscular no período preparatório geral 
 
Exercício Segunda Quarta Sexta Total 
Abdominais (subir tronco) 30 30 20 100 
Abdominais (subir pernas) 30 30 20 100 
Abdominais (cruzados) 20 30 20 70 
Lombares (subir tronco) 20 20 20 60 
Lombares (subir pernas) 20 20 20 60 
Lombares (cruzados) 20 20 20 60 
Estáticos (Esquerda/Direita) 45’’ + 45’’ - 45’’ + 45’’ 90’’ + 90’’ 
Estáticos (Ventral/Dorsal) 45’’ + 45’’ - 45 + 45’’ 90’’ + 90’’ 
Andar em tesoura em cima da linha 2 x 10 2 x 20 2 x 10 50 
Prancha com basculação antero-posterior 40 - 40 80 
Flexões 40 30 40 110 
Gémeos 30 60 30 120 
Lançamento de bola medicinal para o ar - 40 - 40 
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Quadro 3.4. Técnica de corrida no período preparatório geral 
 
Exercício Segunda Quarta Sexta Total 
Marcha em cima da linha - 2 x 30m - 60m 
Skipping baixo 2 x 30m 2 x 30m 2 x 30m 180m 
Skipping alto 2 x 30m 2 x 30m 2 x 30m 180m 
Desenrolar o pé com movimento circular - 2 x 30m - 60m 
Corrida ampla e bem circulada para trás - 2 x 30m - 60m 
Tic-Tic 2 x 30m 2 x 30m 2 x 30m 180m 
6 multisaltos e passar para corrida 2 x 30m - 2 x 30m 120m 
Skipping alto e passar para corrida 2 x 30m - 2 x 30m 120m 
Skipping baixo e passar para corrida 2 x 30m - 2 x 30m 120m 
 
3.1.1.3 Circuito de força no ginásio 
 
No período preparatório geral o atleta efectuou treino de força no ginásio em 3 
das 9 unidades de treino que integravam o microciclo semanal – segunda-feira, 
quarta-feira e sexta-feira.  
Neste contexto, importa mencionar que este tipo de treino era efectuado após 
realização de reforço muscular e técnica de corrida, consistindo em três séries de 
exercícios realizadas sem recuperação entre cada uma delas – tempo de execução 
de cada exercício: 40’’; tempo de pausa entre cada exercício: 20’’. (QUADRO 3.5) 
Concluindo, não podemos deixar de referir que o atleta tinha ao seu dispor 
todas as condições para que a sua recuperação muscular fosse feita 
convenientemente, nomeadamente, o apoio permanente de um fisioterapeuta. 
 
Quadro 3.5. Sessão de treino tipo (sem intervalo de recuperação entre as três séries) 
 
Exercício Carga Duração Repouso 
Supino 20kg 30kg 20kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Legpress 175kg 205kg 220kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Lombares 5kg 5kg 5kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Anteriores 45kg 52,5kg 60kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Posteriores 20kg 20kg 20kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Gémeos 70kg 70kg 70kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Abdominais 5kg 5kg 5kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Step up 30kg 30kg 30kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
Multisaltos 1,5kg 1,5kg 1,5kg 40’’ 40’’ 40’’ 20’’ 20’’ 20’’ 
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3.1.1.4 Fartleck 
 
O fartleck foi um método de treino utilizado exclusivamente durante o período 
preparatório geral, tendo sido realizado em 2 das 9 unidades de treino semanais 
com objectivo de preparar o atleta para o treino específico de curta e média duração 
planeado para o período preparatório específico. 
Neste contexto, importa salientar que a alternância entre a corrida rápida e a 
corrida lenta era definida previamente, efectuando o atleta fartleck orientado longo à 
terça-feira (3’ rápido + 3’ lento + 4´ rápido + 4´ lento + 5’ rápido + 5’ lento + 4´ rápido 
+ 4´ lento + 3’ rápido + 3’ lento) e fartleck orientado curto à quinta-feira (8 x 75’’ 
rápido intercalado com 75’’ lento – o tempo da corrida lenta corresponde 
sensivelmente ao tempo de recuperação que foi utilizado posteriormente no início do 
treino específico de curta duração). 
Concluindo, não podemos deixar de referir que o fartleck orientado foi feito em 
terra batida e na areia seca da praia durante três semanas, enquanto que na última 
semana do período preparatório geral já se realizou na pista. 
 
3.1.1.5 Rampas 
 
Durante a etapa de preparação geral o atleta realizou treino de rampas em 1 
das 9 unidades de treino semanais, nomeadamente, ao sábado.  
Neste contexto, importa mencionar que este tipo de treino não variou ao longo 
das quatro semanas que constituíram o período preparatório geral (6 x 300m + 2 x 
200m – a inclinação da rampa era directamente proporcional à sua distância), sendo 
o intervalo de repouso o tempo que o atleta demorava a descer a rampa a trote. 
Concluindo, no que diz respeito à intensidade do treino de rampas, não 
podemos deixar de referir que aumentou gradualmente à medida que o atleta foi 
subindo de forma. 
 
3.1.2 Período Preparatório Específico 
 
Concluída a etapa de preparação geral, o atleta iniciou uma fase de preparação 
específica (22 Março - 16 Maio), período durante o qual não realizou qualquer 
competição, efectuando 7 unidades de treino por semana – corrida contínua, técnica 
de corrida, velocidade, treino específico de curta duração, reforço muscular, circuito 
de força no ginásio e treino específico de média duração. (QUADRO 3.6) 
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Quadro 3.6. Microciclo-tipo do período preparatório específico 
 
Segunda-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + velocidade 
Terça-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + treino específico 
de média duração  
Quarta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua + (reforço muscular intercalado com exercícios de 
técnica de corrida) + circuito de força no ginásio 
Quinta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + treino específico 
de curta duração  
Sexta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 40’ de corrida contínua  
Sábado 
Manhã: 30’ de corrida contínua + (reforço muscular intercalado com exercícios de 
técnica de corrida) + circuito de força no ginásio 
Tarde: Descanso  
Domingo 
Manhã: 50’ de corrida contínua 
Tarde: Descanso 
 
3.1.2.1 Corrida contínua 
 
Durante o período preparatório específico o atleta efectuou corrida contínua 
nas 7 unidades de treino que constituíam o microciclo semanal, variando a duração 
deste tipo de trabalho de 20 a 50 minutos – aproximadamente 210 minutos por 
semana. (QUADRO 3.7) 
Com base neste entendimento, não podemos deixar de referir que a diminuição 
do número de unidades de treino de corrida contínua realizadas por semana, assim 
como da duração da sessão de domingo (9 unidades de treino para 7 unidades de 
treino e 60’ para 50’, respectivamente) se traduziu num forte decréscimo do volume 
deste tipo de treino.  
Neste contexto, importa mais uma vez salientar que esgotamos todos os 
esforços no sentido de contabilizar o número de quilómetros percorridos por semana 
durante o segundo período de treino do macrociclo de Verão, contudo, uma vez que 
a intensidade da corrida contínua ficava ao critério do atleta, não sendo controlada 
pela sua treinadora, nem existiam percursos marcados devidamente aferidos, não foi 
possível.
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Concluindo, no que diz respeito ao tipo de piso utilizado pelo atleta no treino de 
corrida contínua, podemos afirmar que este não era pré-determinado, variando entre 
o alcatrão e a terra batida (abandono do recurso à areia molhada da praia). 
 
Quadro 3.7. Treino de corrida contínua no período preparatório específico  
 
Dia Manhã Tarde Total 
Segunda-feira - 20’ 20’ 
Terça-feira - 20’ 20’ 
Quarta-feira - 30’ 30’ 
Quinta-feira - 20’ 20’ 
Sexta-feira - 40’ 40’ 
Sábado 30’ - 30’ 
Domingo 50’ - 50’ 
Total 80’ 130’ 210’ 
 
3.1.2.2 Velocidade 
 
O treino de velocidade foi um método utilizado exclusivamente durante o 
período preparatório específico, tendo sido realizado apenas em 1 das 7 sessões de 
trabalho semanais, nomeadamente à segunda-feira. 
Neste contexto, importa salientar que este tipo de treino consistiu inicialmente 
em 30m + 60m + 80m + 30m + 60m + 80m + 30m + 60 + 80m, com um intervalo de 
repouso entre cada repetição de 3 minutos, contudo, nas últimas três semanas do 
período preparatório específico o atleta passou a realizar 50m + 50m + 50m + 80m + 
80m + 80m, tendo sido mantido o intervalo de recuperação entre cada série. 
Deste modo, não podemos deixar de referir que era solicitado ao atleta que 
efectuasse cada uma das repetições com intensidade máxima, contudo, o 
intervalado de repouso de 3 minutos limitava o cumprimento desse objectivo, uma 
vez que não permitia uma recuperação completa entre cada uma das repetições, 
verificando-se, deste modo, uma diminuição gradual da performance ao longo do 
treino, assim como uma perturbação da qualidade da corrida.  
Concluindo, importa salientar que toda a melhoria da velocidade máxima 
resulta da administração de estímulos de treino suficientemente fortes que respeitem 
o equilíbrio indispensável entre os dois elementos, fadiga e estímulos de velocidade 
máxima. (Proença, 1990, citado por Abrantes, 1990d) 
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3.1.2.3 Reforço muscular e técnica de corrida 
 
No período preparatório específico verificou-se uma diminuição do volume do 
trabalho de reforço muscular, passando a realizar-se apenas em 2 das 7 unidades 
de treino que constituíam o microciclo semanal, nomeadamente à quarta-feira e ao 
sábado, e tal como na etapa de preparação geral sempre intercalado com exercícios 
de técnica de corrida. (QUADRO 3.8) 
Relativamente à técnica de corrida, importa salientar que para além do número 
de unidades de treino por semana ter aumentado de 3 para 5, verificou-se 
simultaneamente um crescimento do volume de trabalho em cada sessão. (QUADRO 3.9) 
 
Quadro 3.8. Reforço muscular no período preparatório específico 
 
Exercício Quarta-feira Sábado Total 
Abdominais (subir tronco) 30 30 60 
Abdominais (subir pernas) 30 30 60 
Abdominais (cruzados) 30 30 60 
Lombares (subir tronco) 20 20 40 
Lombares (subir pernas) 20 20 40 
Lombares (cruzados) 20 20 40 
Estáticos (Esquerda/Direita) 45’’ + 45’’ 45’’ + 45’’ 90’’ + 90’’ 
Estáticos (Ventral/Dorsal) 45’’ + 45’’ 45’’ + 45’’ 90’’ + 90’’ 
Andar em tesoura em cima da linha 20 20 40 
Prancha com basculação Antero-posterior 40 40 80 
Flexões 40 40 80 
Gémeos 60 60 120 
Lançamento de bola medicinal para o ar 40 40 80 
 
Quadro 3.9 Técnica de corrida no período preparatório específico 
 
Exercício S T Q Q Sa Total 
Marcha em cima da linha 2x50m - 2x50m - 2x50m 150m 
Skipping baixo 2x50m 2x50m 2x50m 2x50m 2x50m 250m 
Skipping alto 2x50m 2x50m 2x50m 2x50m 2x50m 250m 
Desenrolar o pé com movimento circular - - 2x50m - - 100m 
Corrida ampla e bem circulada para trás - 2x50m - 2x50m - 150m 
Tic-Tic - 2x50m 2x50m 2x50m - 150m 
6 multisaltos e passar para corrida 2x50m - 2x50m - 2x50m 150m 
Skipping alto e passar para corrida 2x50m 2x50m - 2x50m 2x50m 200m 
Skipping baixo e passar para corrida 2x50m 2x50m - 2x50m 2x50m 200m 
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3.1.2.4 Treino específico de média duração 
 
Durante o período preparatório específico o atleta efectuou treino específico de 
média duração na pista em 1 das 7 sessões de treino semanais, nomeadamente à 
terça-feira. 
Neste contexto, importa salientar que se verificou uma lógica de continuidade e 
de evolução deste tipo de treino, através de um crescimento progressivo da sua 
intensidade, consequência da subida de forma do atleta, do aumento dos intervalos 
de recuperação e da diminuição do seu volume. (QUADRO 3.10) 
Concluindo, não podemos deixar de referir que no inicio da sexta semana do 
período preparatório específico o atleta sofreu uma distensão muscular, pelo não 
realizou este tipo de treino nessa semana nem na seguinte. 
 
Quadro 3.10. Estrutura do treino específico de média duração no período preparatório específico 
 
Semana Treino Recuperação Volume 
Primeira 
(2x800m) + (2x600m) 
+ 400m 
4’ 3200m 
Segunda 
(2x1000m) + 600m 
+ 400m 
3’/4’/6’ 3000m 
Terceira 
(2x1000m) + 600m 
+ 300m 
3’/5’/6’ 2900m 
Quarta 
1000m + 600m  
+ 400m 
5’ 2000m 
Quinta 2 x (600m + 300m) 3’/8’ 1800m 
 
3.1.2.5 Circuito de força no ginásio 
 
Durante o período preparatório específico o atleta efectuou treino de força no 
ginásio em 2 das 7 sessões de treino semanais, nomeadamente à quarta-feira e ao 
sábado. 
Neste contexto, importa referir que para além do volume deste tipo de trabalho 
ter diminuído (3 unidades de treino por semana no período preparatório geral), 
também os exercícios que integraram os circuitos sofreram ligeiras alterações. (Q. 4.11) 
Concluindo, não podemos deixar de referir que durante este período se assistiu 
a um aumento gradual da velocidade de execução de cada exercício, consequência 
do aparecimento de um intervalo de repouso entre cada uma das três séries (assim 
como da diminuição do tempo de execução dos exercícios). 
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Quadro 3.11. Sessão de treino tipo (recuperação de 5’ entre cada uma das três séries) 
 
Exercício Carga Duração Repouso 
Meio agachamento 90kg 110kg 120kg 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
Metidas ao peito 20kg 20kg 20kg 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
Lombares 5kg 5kg 5kg 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
Anteriores 45kg 52,5kg 60kg 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
Posteriores 20kg 20kg 20kg 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
Gémeos 70kg 70kg 70kg 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
Abdominais 5kg 5kg 5kg 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
Step up 40kg 45kg 50kg 40’ 40’ 40’ 20’ 20’ 20’ 
Multisaltos - - - 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 
 
3.1.2.5 Treino específico de curta duração  
 
Quadro 3.12. Estrutura do treino específico de curta duração no período preparatório específico 
 
Semana Treino Recuperação Volume 
Primeira 8x400m 75’’ 3200m 
Segunda 7x400m 70’’ 2800m 
Terceira 5x400m + 2x300m 70’’ 2600m 
Quarta 6x200m 90’’ 1200m 
Quinta 5x200m 3’ 1000m 
 
Durante o período preparatório específico o atleta efectuou treino específico de 
curta duração na pista em 1 das 7 sessões que constituíam o microciclo semanal, 
nomeadamente à quinta-feira. 
Neste contexto, importa mencionar que ao contrário do que aconteceu com o 
treino específico de média duração, neste caso as distâncias utilizadas foram 
introduzidas de forma progressiva, começando com a mais longa, os 400m, e 
terminando com a mais curta, os 200m – com o decorrer da etapa de preparação 
específica verificou-se uma diminuição do volume do treino específico de curta 
duração e um aumento do intervalo de repouso entre cada repetição, especialmente 
na quinta semana, com o objectivo manifesto de aumentar de forma significativa a 
intensidade do treino. 
Concluindo, voltamos a referir que no inicio da sexta semana do período 
preparatório específico o atleta sofreu uma lesão, pelo não realizou este tipo de 
treino nessa mesma semana nem na seguinte. 
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3.1.3 Período Competitivo 
 
 Terminada a etapa de preparação específica, iniciou-se o período competitivo 
(17 Maio - 27 Junho – 6 semanas), fase durante a qual a estrutura do ciclo semanal 
de treino foi sofrendo alterações em função do calendário de provas oficiais – corrida 
contínua, técnica de corrida, acelerações progressivas, treino especifico de curta e 
média duração e competições. 
 
Quadro 3.13. Primeira semana do período competitivo 
 
Segunda-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + acelerações 
progressivas (8x100m) 
Terça-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + 3 x 600m (p=5’) 
Quarta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua  
Quinta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + 8 x 200m (p=2’) 
Sexta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua 
Sábado 
Manhã: Viagem Lisboa-Leiria 
Tarde: Competição (1500m); Viagem Leiria-Lisboa 
Domingo 
Manhã: Descanso 
Tarde: Descanso 
 
Como podemos observar no quadro 3.13, a primeira semana do período 
competitivo caracterizou-se pela substituição do treino de velocidade por 
acelerações progressivas de 100m e pela eliminação do reforço muscular, dos 
circuitos de força no ginásio e das sessões de corrida contínua com duração 
superior a 30 minutos, tendo sido mantido o treino específico de média e curta 
duração à terça-feira e à quinta-feira, respectivamente. 
Neste contexto, importa salientar que a diminuição do volume de treino 
semanal foi notória na presença da primeira competição, particularmente ao nível da 
corrida contínua e do treino de força, contudo, não podemos deixar de referir o 
aumento considerável do volume de treino específico de curta duração – a distância 
de cada repetição manteve-se nos 200m, no entanto, o intervalo de repouso sofreu 
uma alteração de 3 para 2 minutos. 
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Quadro 3.14. Segunda semana do período competitivo  
 
Segunda-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + acelerações 
progressivas (10x100m) 
Terça-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + 3 x 600m (p=5’) 
Quarta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua  
Quinta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + 6 x 150m (p=3’) 
Sexta-feira 
Manhã: O atleta faltou ao treino 
Tarde: Descanso 
Sábado 
Manhã: Descanso 
Tarde: Descanso 
Domingo 
Manhã: Competição (800m e 4x400m) 
Tarde: Descanso 
 
A partir da análise do quadro 3.14, podemos verificar que o facto de o atleta ter 
competido no fim-de-semana anterior não implicou alterações significativas no 
microciclo de treino, sendo apenas de destacar a presença de um dia de descanso 
no dia anterior à prova. 
Neste sentido, importa salientar que o treino específico de média duração se 
manteve à terça-feira, verificando-se uma estabilização do volume, da distância a 
percorrer em cada repetição, assim como do intervalo de recuperação, contudo, 
relativamente ao treino específico de curta duração, apesar de também se ter 
mantido à quinta-feira, sofreu uma diminuição do volume e da distância a percorrer 
em cada repetição, assim como um aumento do intervalo de repouso (ascendeu 
novamente a 3 minutos). 
Concluindo, não podemos deixar de referir que o convívio diário com o atleta 
nos permitiu constatar a sua desmotivação perante os treinos efectuados ao longo 
desta semana, sendo frequentes desabafos do género “o ano passado estava muito 
melhor”, “não consigo fazer este treino”, “este fim-de-semana não vou à prova”, “o 
clube tem atletas em melhor forma do que eu”, “vou mas é começar a treinar para a 
próxima época porque este ano já não consigo os meus objectivos”, “não quero falar 
com ninguém”, atitude que culminou com a sua ausência no treino de sexta-feira, 
revelando uma reduzida sensação de realização pessoal e uma dificuldade em se 
relacionar com treinadores e colegas de treino. 
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Quadro 3.15. Terceira semana do período competitivo 
 
Segunda-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + acelerações 
progressivas (5x100m) 
Terça-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + 2x 
(600m+300m) – p=3’; P=8’ 
Quarta-feira 
Manhã: 30’ de corrida contínua 
Tarde: Descanso 
Quinta-feira 
Manhã: Competição (800m) 
Tarde: Descanso 
Sexta-feira 
Manhã: 30’ de corrida contínua 
Tarde: Descanso 
Sábado 
Manhã: O atleta faltou ao treino (previsto: treino especifico de curta duração) 
Tarde: Descanso 
Domingo 
Manhã: 40’ de corrida contínua 
Tarde: Descanso 
 
Observando o quadro 3.15. podemos constatar que a estrutura do microciclo 
na terceira semana do período competitivo se manteve inalterado até quarta-feira, 
contudo, na quinta-feira o treino específico de curta duração foi substituído por uma 
competição, pelo que esse tipo de treino estava previsto para sábado. 
Neste contexto, assume extrema importância referir que tal como o plano de 
treino do macrociclo de Inverno, também o do macrociclo de Verão nunca nos foi 
facultado, pelo que, apesar de termos esgotados todos os esforços no sentido de 
saber qual a estrutura do treino específico de curta duração programado para esta 
semana, uma vez que o atleta não compareceu no treino, não foi possível. 
Relativamente ao treino específico de média duração, apesar de o volume e a 
localização no plano semanal se terem mantido, não podemos deixar de referir que 
este foi estruturado em duas séries de duas repetições, permitindo uma recuperação 
mais eficaz durante a sessão de trabalho e, deste modo, a aplicação de uma maior 
intensidade. 
Concluindo, importa salientar que esta semana de treino ficou marcada pela 
enorme frustração do atleta por não ter conseguido superar o seu recorde pessoal 
nos 800m, numa competição em que as suas expectativas eram muito elevadas, o 
que poderá estar associado à sua ausência no treino de sábado. 
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Quadro 3.16. Quarta semana do período competitivo  
 
Segunda-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua + acelerações progressivas (5x100m) 
Terça-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: Competição (400m) 
Quarta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua 
Quinta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 35’ de corrida contínua 
Sexta-feira 
Manhã: 20’ de corrida contínua + técnica de corrida + (150m+120m) – p=5’  
Tarde: Descanso 
Sábado 
Manhã: 30’ de corrida contínua 
Tarde: Descanso 
Domingo 
Manhã: Competição (800m + 4x400m) 
Tarde: Descanso 
 
A partir da análise do quadro 3.16. podemos verificar que no microciclo da 
quarta semana do período competitivo o atleta participou em três provas, uma na 
terça-feira e duas no domingo, pelo que o treino específico de média duração foi 
eliminado, tendo transitado o treino específico de curta duração para sexta-feira – 
decréscimo acentuado do volume e aumento do tempo de recuperação entre cada 
repetição, permitindo ao atleta aumentar fortemente a intensidade do treino. 
 
Quadro 3.17 Quinta semana do período competitivo  
 
Segunda-feira 
Manhã: 20’ de corrida contínua + técnica de corrida + (1000m+500m+300m) – p=5’ 
Tarde: Descanso 
Terça-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua 
Quarta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 20’ de corrida contínua + exercícios de técnica de corrida + 5x200m (p=3’) 
Quinta-feira 
Manhã: Viagem Lisboa-Budapeste 
Tarde: Descanso 
Sexta-feira 
Manhã: 20’ de corrida contínua + acelerações progressivas 
Tarde: Descanso 
Sábado 
Manhã: Descanso 
Tarde: Descanso 
Domingo 
Manhã: Descanso 
Tarde: Competição (800m) 
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Observando o quadro 3.17. podemos verificar que o quinto microciclo do 
período competitivo sofreu alterações significativas em função da presença de uma 
competição importante no fim-de-semana (Campeonato da Europa de Selecções). 
Neste contexto, importa mencionar que o atleta voltou a realizar treino 
específico de média duração, contudo, na segunda-feira e não na terça-feira como 
acontecia normalmente, sendo ainda de destacar que apesar do volume de treino 
ser semelhante ao das três primeiras semanas do período competitivo, foi 
introduzida uma distância superior, os 1000m. 
Relativamente ao treino específico de curta duração, não podemos deixar de 
referir que depois de já se ter realizado à quinta-feira e sexta-feira, nesta semana 
transitou para quarta-feira, verificando-se um aumento do volume e da distância das 
repetições (200m) e uma diminuição do intervalo de recuperação (2 minutos). 
 
Quadro 3.18. Sexta semana do período competitivo  
 
Segunda-feira 
Manhã: Viagem Budapeste-Lisboa 
Tarde: Descanso 
Terça-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: Descanso 
Quarta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: O atleta faltou ao treino 
Quinta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: O atleta faltou ao treino 
Sexta-feira 
Manhã: Descanso 
Tarde: 30’ de corrida contínua 
Sábado 
Manhã: Descanso 
Tarde: Competição (1500m – desistiu) 
Domingo 
Manhã: Descanso 
Tarde: Competição (800m e 4x400m) – o atleta abandonou a modalidade 
 
Como podemos comprovar no quadro 3.18. durante a sexta semana do período 
competitivo o atleta apenas realizou um treino de corrida contínua, competindo 
sábado e domingo. 
Neste contexto, importa salientar que após ter desistido na competição de 
1500m no sábado e de ter realizado uma marca muito aquém do seu recorde 
pessoal nos 800m no domingo, o atleta decidiu abandonar o atletismo, recusando 
falar sobre as razões que o levaram a tomar esta atitude. 
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4. BURNOUT – UMA HIPÓTESE EXPLICATIVA PARA O ABANDONO DESPORTIVO 
 
O burnout tem sido descrito como uma “erosão da alma humana”, ocorre em 
indivíduos sem patologia psicológica e desenvolve-se gradualmente ao longo do 
tempo numa espiral descendente da qual é difícil recuperar. (Gustaffson, 2007, p.17) 
 Neste contexto, assume extrema importância salientar que actualmente os 
especialistas do treino desportivo colocam a hipótese de que o número de atletas 
que sofrem deste problema está a crescer consideravelmente devido ao aumento 
das cargas de treino e da pressão competitiva a que se assiste no desporto actual, o 
que poderá estar associado ao facto de, tal como o atleta em estudo, muitos jovens 
prodígios falharem a concretização do seu potencial. (Goodger et al., 2007; 
Gustaffson, 2007, p.17,18,63) 
 
4.1 BURNOUT EM ATLETAS 
 
O burnout é um problema que tem merecido uma considerável discussão na 
comunidade desportiva (Raedeke & Smith, 2001; Gustaffson, 2007, p.39), no 
entanto, apesar de ser um tema extremamente interessante, numa revisão 
sistemática recente, Googder et al. (2007) referiram que até à data do seu estudo 
apenas 27 investigações tinham envolvido amostras de atletas. 
Uma explicação para este facto pode ser a falta de uma definição de burnout 
em atletas precisa e consensual, assim como de instrumentos psicométricos 
adequados para o medir que foi inequívoca durante muito tempo. (Raedeke & Smith, 
2001) 
Neste sentido, importa salientar que um importante contributo para o estudo do 
burnout em atletas foi dado por Smith, quando em 1986 apresentou um modelo 
baseado no stress. (Gustaffson, 2007, p.18; Goodger et al., 2007) 
De acordo com o autor supracitado (1986), o burnout em atletas estava 
associado a um afastamento psicológico, emocional e por vezes físico de uma 
actividade que antes era realizada com prazer – consequência de um stress crónico. 
(Gustaffson, 2007, p.40) 
Contudo, em 1990, Eades apresentou uma nova definição de burnout em 
atletas, descrevendo-o como uma síndrome psicofisiológica caracterizada por uma 
exaustão física e emocional, despersonalização, atitude impessoal perante os 
outros, redução da performance e desvalorização pessoal e do desporto, em 
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reacção a um stress crónico causado pelos treinos e competições, que pode levar o 
atleta a abandonar a prática desportiva. (Raedeke & Smith, 2001) 
Neste contexto, Gustaffson (2007, p.40), citando Dale & Weinberg (1990), 
defende que o que diferencia o burnout do dropout é a exaustão física e emocional, 
pelo que um atleta que se retira do desporto sem sentimentos de exaustão severa 
não sofre de burnout.  
Concluindo, assume extrema importância mencionar que actualmente a 
definição mais aceite é a de Raedeke (Raedeke, 1997; Raedeke & Smith, 2001, 
Raedeke et al., 2002), que defende que o burnout em atletas se caracteriza por três 
dimensões, nomeadamente, exaustão física e emocional (associada a treinos e 
competições de grande intensidade), reduzida sensação de realização pessoal (os 
atletas têm performances abaixo das expectativas, pelo que são incapazes de 
alcançar os seus objectivos) e desvalorização da participação no desporto (perda de 
interesse, os atletas assumem uma atitude de “não me importo”). (Gustaffson, 2007, 
p.40; Goodger et al., 2007; Hodge et al., 2008) 
 
4.2 SINTOMAS ASSOCIADOS AO BURNOUT 
 
O burnout é um processo individual, pelo que os seus sintomas podem passar 
despercebidos por um longo período de tempo. (Schaufeli & Enzmann, 1998, citados 
por Gustaffson, 2007, p.44) 
Segundo Schaufeli & Buunk (2003), existem cinco categorias de sintomas 
associados ao burnout: afectivos (tristeza, mau humor, hostilidade); cognitivos 
(sensação de desamparo, cinismo, perda de atenção e de memória) físicos 
(exaustão e indisposição); comportamentais (tabagismo, alcoolismo, performance 
prejudicada e ausência); motivacionais (desilusão e falta de entusiasmo). (Goodger 
et al., 2007; Gustaffson, 2007, p.44) 
Neste sentido, importa salientar que no contexto desportivo as implicações do 
burnout não são só na saúde e bem-estar dos indivíduos, mas também no seu 
rendimento. (Goodger et al., 2007) 
Concluindo, Gustaffson (2007, p.45) defende que o número de estudos que 
foram realizados com o objectivo de investigar os factores que estão na origem do 
burnout em atletas é muito reduzido, possivelmente devido às considerações éticas 
que são necessárias, contudo, o autor assume que têm sido relatadas associações 
positivas entre burnout e amotivação, stress, overtraining, ansiedade e 
 - 66 - 
perfeccionismo, assim como associações negativas com compromisso, prazer, 
motivação intrínseca, percepção de controlo, auto-confiança e suporte social. 
 
4.3 TEORIA DA AUTO-DETERMINAÇÃO DE DECI & RYAN 
 
Segundo Cresswell & Eklund (2005), a teoria da auto-determinação de Deci & 
Ryan (1985) tem sido recentemente utilizada para explicar o burnout. (Gustaffson, 
2007, p.53) 
Neste sentido, importa mencionar que de acordo com esta teoria, os indivíduos 
têm necessidades básicas de relação, autonomia e competência, pelo que para 
assegurar o seu bem-estar é necessário satisfaze-las. (Gustaffson, 2007, p.53; 
Hodge et al., 2008) 
Com base neste entendimento, Hodge et al. (2008) defendem que no contexto 
desportivo a percepção de competência refere-se aos sentimentos de eficácia na 
modalidade, a percepção de autonomia aos sentimentos de livre escolha nas opções 
a tomar no treino e na competição e a percepção de relação ao sentimento de 
conexão com colegas e treinador. 
Concluindo, assume extrema importância salientar que Cresswell & Eklund 
(2005) defendem que o burnout está positivamente associado à amotivação e 
negativamente correlacionado com a motivação intrínseca, pelo que sugerem que a 
insatisfação crónica das necessidades psicológicas essenciais pode conduzir ao 
burnout. (Gustaffson, 2007, p.53) 
 
4.4 INSTRUMENTOS DE MEDIDA DO BURNOUT 
 
O primeiro instrumento desenvolvido exclusivamente para medir o burnout em 
atletas foi o Eades Athlete Burnout Inventory (1990), com base na investigação de 
Maslack & Jackson (1984), no entanto, apesar de alguns estudos iniciais terem 
recorrido a este instrumento, nomeadamente o de Gould et al. (1996) com jogadores 
de ténis, a sua validação psicométrica é insuficiente. (Gustaffson, 2007, p.43; 
Raedeke & Smith, 2001) 
Neste sentido, Raedeke (1997) elaborou o Athlete Burnout Questionnaire 
(ABQ), instrumento desenvolvido com base no Eades Athlete Burnout Inventory (11 
dos 21 itens são idênticos) e relacionado com as dimensões de burnout propostas 
por Maslach & Jackson (1984). (Gustaffson, 2007, p.43) 
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Contudo, Raedeke & Smith (2001) produziram recentemente outra versão do 
ABQ que consiste em 15 itens relacionados com as dimensões de exaustão física e 
emocional, reduzida sensação de realização pessoal e desvalorização da 
participação no desporto (5 itens para cada dimensão). (APÊNDICE 4) 
Concluindo, importa salientar que os autores supracitados demonstraram a 
validade convergente e discriminante das subescalas do Athlete Burnout 
Questionnaire, pelo que este surge como a escolha mais óbvia na investigação do 
burnout em atletas. (Gustaffson, 2007, p.44) 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
Após todo o trabalho desenvolvido e reflexão crítica sobre o mesmo, 
apresentamos as nossas considerações finais. 
O êxito no meio-fundo e fundo, tal como em qualquer sector do atletismo, exige 
a construção de um sistema de treino que favoreça o normal processo de maturação 
orgânica e funcional dos atletas e garanta a máxima realização das suas aptidões. 
(Bompa, 2005, p.19; Delmas, 2008, p.11; Platonov, 1997; Proença, 1986, Molfetta, 
2009a) 
Neste sentido, importa salientar que preparar um atleta para participar num 
quadro competitivo e para obter boas prestações deve ser um processo encarado 
numa perspectiva de longo prazo, uma vez que saltar etapas essenciais a uma boa 
formação desportiva, antecipando alguns conteúdos de treino, condena a sua 
evolução e impede-o de manter as reservas de progressão que é necessário 
preservar, pelo que podemos concluir que só uma planificação do rendimento 
cuidadosamente organizada e ao longo de muitos anos, tem sentido e êxito, é eficaz 
e humana. (Grosser et al., 1989, p.199; Raposo, s.d., citado por Adelino et al. 2000, 
p.57) 
Analisando as melhores classificações dos atletas portugueses nas grandes 
competições internacionais, nomeadamente, Jogos Olímpicos, Campeonatos do 
Mundo e Campeonatos da Europa, facilmente se verifica que a superioridade do 
meio-fundo e fundo é inequívoca, sector do atletismo onde os nossos atletas têm 
conseguido alcançar excelentes resultados, principalmente após Moniz Pereira ter 
implementado em Portugal uma metodologia de treino perfeitamente adaptada à 
realidade do nosso país, elaborada com base em muitos anos de estudo sobre as 
várias escolas de meio-fundo e fundo estrangeiras. (Andrade, 1990; Paiva, 1995, 
p.85; Pereira, 1981, p.10; 1983) 
Contudo, a metodologia de treino supracitada, adoptada pela maioria dos 
treinadores em Portugal e denominada pelo seu criador de escola portuguesa de 
meio-fundo e fundo, não proporcionou uma grande evolução aos atletas de 800m e 
1500m, ao contrário do que aconteceu com os corredores de 5000m e 10000m, uma 
vez que privilegiava apenas as capacidades de resistência aeróbia e anaeróbia, 
revelando uma carência ao nível do treino de velocidade. (Costa, 1990, citado por 
Abrantes, 1990c) 
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Deste modo, no início dos anos oitenta, Fonseca e Costa e António Campos 
compreenderam que as provas de meio-fundo curto têm características específicas 
que tornam o treino dos atletas mais difícil e complexo do que o dos corredores de 
5000m e 1000m, pelo que operaram uma modificação nos meios e métodos de 
treino para preparar os 800m e os 1500m, dando especial importância ao treino da 
velocidade e da força, assim como ao aperfeiçoamento da técnica de corrida. 
(Abrantes, 1991) 
Relativamente ao estudo de caso, assume extrema importância salientar que o 
atleta, tal como a maioria dos corredores de meio-fundo e fundo portugueses que 
alcançaram resultados de excelência como seniores, teve, enquanto jovem, uma 
actividade física e desportiva bastante abrangente antes de iniciar o treino regular de 
atletismo, o que aparentemente se revelou benéfico e nos permite concluir que é 
fundamental prescindir de modelos de treino marcadamente unilaterais, 
vocacionados exclusivamente para o rendimento, no início da carreira desportiva. 
(Rolim, 1998, p.16,270) 
No entanto, tudo indica que o jovem foi sujeito a estímulos demasiado 
específicos e potentes na etapa de especialização inicial, o que originou um rápido 
aumento do rendimento, mas ao mesmo tempo um precoce esgotar do potencial de 
adaptação de um organismo ainda em evolução, pelo que o atleta não conseguiu 
evoluir no início da etapa de alto rendimento, aquela que segundo o quadro teórico 
de referência deve coincidir com a assimilação de um aperfeiçoamento desportivo 
numa disciplina. (Matvéiev, 1990, p.107) 
Com base neste entendimento, conclui-se que os níveis excepcionais de 
rendimento que um desportista pode obter durante as etapas de preparação básica, 
orientação desportiva ou especialização inicial não se correlacionam com um alto 
rendimento na categoria sénior, pelo que os resultados de grande nível só devem 
ser procurados depois de se alcançar a maturidade desportiva. (Bompa, 2005, p.47) 
Neste contexto, não podemos deixar de referir que a marca que o atleta 
alcançou esta época nos 800m e que lhe valeu a liderança do ranking nacional da 
disciplina, foi precisamente a mesma que Valentim Batista alcançou em 1963 
quando se tornou o primeiro português a quebrar a barreira de um minuto e 
cinquenta segundos (1:49:8), pelo que acreditamos que a metodologia de treino 
utilizada actualmente no nosso país para preparar as provas de meio-fundo curto 
merece uma profunda reflexão, podendo estar na origem da estagnação e 
consequente abandono do atleta. 
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Concluindo, importa mencionar que os especialistas do treino desportivo 
colocam a hipótese de que o número de atletas que sofrem de burnout está a 
crescer consideravelmente devido ao aumento das cargas de treino e da pressão 
competitiva a que se assiste no desporto actual, o que poderá estar associado ao 
facto de, tal como o atleta em estudo, muitos jovens talentos falharem a 
concretização do seu potencial. (Goodger et al., 2007; Gustaffson, 2007, p.17,18,63) 
 
“Por certo que os treinadores que nada registam, que nada planificam, que não 
se interrogam, certamente que não têm dúvidas, pois uma folha em branco, é uma 
folha em branco, seria descabido e desnecessário perder tempo a reflectir sobre ela. 
Mas então, quando o processo, por algum motivo, corre mal, quando for necessário 
reformular periodicamente, em função do ocorrido, com base em novas informações 
que se adquirem na realização do que foi planeado, com base na prática do treino, 
esses treinadores, certamente, não estão na melhor condição de perspectivar as 
melhores soluções para os problemas.” (Rolim, 1998, p.72) 
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APÊNDICES  
 II 
Apêndice 1 – Medalhas conquistadas pelos atletas portugueses em grandes 
competições internacionais. 
 
Quadro 1.1. Medalhas conquistadas pelos atletas portugueses nos Jogos Olímpicos. 
 
Medalha Atleta Local Ano Prova 
Carlos Lopes Los Angeles 1984 Maratona 
Rosa Mota Seoul 1988 Maratona 
Fernanda Ribeiro Atlanta 1996 10.000 metros 
Ouro 
Nelson Évora Pequim 2008 Triplo Salto 
Carlos Lopes Montreal 1976 10.000 metros 
Prata 
Francis Obikwelu Atenas 2004 100 metros 
António Leitão Los Angeles 1984 5.000 metros 
Rosa Mota Los Angeles 1984 Maratona 
Fernanda Ribeiro Sydney 2000 10.000 metros 
Bronze 
Rui Silva Atenas 2004 1.500 metros 
 
 
 
Quadro 1.2. Medalhas conquistadas pelos atletas portugueses nos Campeonatos do Mundo de Pista. 
 
Medalha Atleta Local Ano Prova 
Rosa Mota Roma 1987 Maratona 
Fernanda Ribeiro Gotemburgo 1995 10.000 metros 
Manuela 
Machado 
Gotemburgo 1995 Maratona 
Carla Sacramento Atenas 1997 1.500 metros 
Ouro 
Nelson Évora Osaka 2007 Triplo Salto 
Domingos Castro Roma 1987 5.000 metros 
Manuela 
Machado 
Estugarda 1993 Maratona 
Fernanda Ribeiro Gotemburgo 1995 5.000 metros 
Fernanda Ribeiro Atenas 1997 10.000 metros 
Manuela 
Machada 
Atenas 1997 Maratona 
Prata 
Nelson Évora Berlim 2009 Triplo Salto 
Carla Sacramento Gotemburgo 1995 1.500 metros 
Fernanda Ribeiro Atenas 1997 5.000 metros 
Carlos Calado Edmonton 2001 Comprimento 
Rui Silva Helsínquia  2005 1.500 metros 
Bronze 
Susana Feitor Helsínquia  2005 20 km marcha 
 
 III 
Quadro 1.3. Medalhas conquistadas pelos atletas portugueses nos Campeonatos da Europa de Pista. 
 
Medalha Atleta Local Ano Prova 
Rosa Mota Atenas 1982 Maratona 
Rosa Mota Estugarda 1986 Maratona 
Rosa Mota Split 1990 Maratona 
Fernanda Ribeiro Helsínquia 1994 10.000 metros 
Manuela 
Machado 
Helsínquia 1994 Maratona 
António Pinto Budapeste 1998 10.000 metros 
Manuela 
Machado 
Budapeste 1998 Maratona 
Francis Obikwelu Munique 2002 100 metros 
Francis Obikwelu Gotemburgo 2006 100 metros 
Ouro 
Francis Obikwelu Gotemburgo 2006 200 metros 
Conceição 
Ferreira 
Helsínquia 1994 10.000 metros 
Rui Silva Budapeste 1998 1.500 metros 
Carla Sacramento Budapeste 1998 1.500 metros 
Fernanda Ribeiro Budapeste 1998 10.000 metros 
Francis Obikwelu Munique 2002 200 metros 
Naide Gomes Gotemburgo 2006 Comprimento 
Prata 
Naide Gomes Barcelona 2010 Comprimento 
Mário Silva Split 1990 1.500 metros 
Susana Feitor Budapeste  1998 10 km marcha 
Rui Silva Munique  2002 1.500 metros 
João Vieira  Gotemburgo 2006 20 km marcha 
Sara Moreira Barcelona  2010 5.000 metros 
Jéssica Augusto Barcelona 2010 10.000 metros 
Bronze 
João Vieira  Barcelona 2010 20 km marcha 
 
 IV 
Apêndice 2 – Evolução do recorde de Portugal de 800m. (Andrade, 2010) 
 
Marca Atleta Local Data 
2.23,8 Matias de Carvalho Lisboa 26/06/1910 
2.15,6 Armando Cortesão Lisboa 05/05/1912 
2.13,4 Armando Cortesão Lisboa 30/04/1913 
2.12,2 Francisco Rocha Lisboa 12/07/1914 
2.10,2 Artur dos Santos Lisboa 26/09/1920 
2.08,6 Albano Martins Lisboa 13/08/1922 
2.08,0 Abílio Nascimento Porto 16/08/1925 
2.07,6 Abílio Nascimento Porto 22/08/1926 
2.07,2 Abílio Nascimento Lisboa 03/07/1927 
2.07,0 Alfredo da Silva Lisboa 06/08/1927 
2.04,6 António Dias Porto 27/05/1928 
2.04,4 António Dias Porto 30/06/1928 
2.03,8 António Gonçalves Lisboa 21/07/1929 
2.03,8 António Dias Porto 26/07/1930 
2.03,0 Alfredo Silveira Porto 10/08/1930 
2,00,0 Adrião Nunes São Paulo 10/08/1930 
1,58,0 Adrião Nunes São Paulo 24/09/1933 
1,57,5 Francisco Bastos Lisboa 15/09/1945 
1,57,2 José Coutinho Lisboa 20/08/1955 
1,56,5 José Cameira Lisboa 23/06/1956 
1.54,2 José Cameira Lisboa 22/07/1956 
1.54,1 Hélio Duarte Lisboa 07/09/1957 
1.53,5 Valentim Batista Lisboa 25/07/1959 
1.52,3 Valentim Batista S. Sebastian 15/08/1959 
1.51,6 Valentim Batista Toulouse 18/06/1961 
1.49.8 Valentim Batista Viry-Chatillon 25/08/1963 
1.49,7 Fernando Mamede Bruxelas 28/06/1970 
1.49,0 Fernando Mamede Barcelona 10/06/1971 
1.48,4 Fernando Mamede Helsínquia 10/08/1971 
1.48,3 Fernando Mamede Lisboa 05/08/1973 
1.47,45 Fernando Mamede Roma 02/09/1974 
1.47,33 Carlos Cabral Berlim 08/08/1980 
1.46,74 Álvaro Silva Estugarda 26/08/1986 
1.45,63 Álvaro Silva Roma 30/08/1987 
1.45,12 Álvaro Silva Seoul 25/09/1988 
1.44,91 Rui Silva S. Sebastian 20/08/2002 
 V 
Apêndice 3 – Principais competições em que o atleta participou na sua carreira. 
 
Época 2005/ 2006 (1º ano de Juvenil) 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
1000m (22/04/2006) 
5º Lugar – 2:44:10 (melhor marca do ano) 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
1500m (04/06/2006) 
2º Lugar – 4:04:70 (melhor marca do ano) 
 
Campeonato Nacional de Juvenis (Luso) 
 
1500m (17/06/2006) 
8º Lugar – 4:12:47 
 
800m (18/06/2006) 
18º Lugar – 2:01:31 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
400m (24/06/2006) 
2º Lugar – 53:08 (melhor marca do ano) 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
800m (02/07/2006) 
2º Lugar – 1:57:67 (melhor marca do ano) 
 
Campeonato Nacional de Juniores (Guimarães) 
 
800m (09/07/2006) 
11º Lugar – 2:00:09 
 
 
 
 VI 
Época 2006/2007 (2º ano de Juvenil) 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
1000m (06/05/2007) 
3º Lugar – 2:29:31 (melhor marca do ano) 
 
Campeonato Nacional de Clubes – Apuramento (Seixal) 
 
4x400m (27/05/2007) 
1º Lugar – 3:21:95 
 
Meeting de Leiria (Leiria) 
 
1500m (01/06/2007) 
6º Lugar – 3:55:17 (melhor marca do ano) 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
400m (02/06/2007) 
1º Lugar – 50:22 (melhor marca do ano) 
 
Campeonato Nacional de Juvenis (Abrantes) 
 
1500m (23/06/2007) 
1º Lugar – 4:10:83 
 
800m (24/06/2007) 
1º Lugar – 1:56:82 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
800m (27/06/2007) 
1º Lugar – 1:51:44 (recorde nacional de juvenis – melhor marca do ano) 
 
Campeonato Nacional de Juniores (Viseu) 
 
800m (08/07/2007) 
1º Lugar – 1:53:99 
 
 VII 
Campeonatos de Portugal (Lisboa) 
 
800m (29/07/2007) 
10º Lugar – 1:54:60 
 
Época 2007/2008 (1º ano de Júnior) 
 
Campeonato Nacional de Clubes de Pista Coberta – Apuramento (Espinho) 
 
800m (27/01/2008) 
1º Lugar – 1:54:36 
 
Campeonato Nacional de Clubes de Pista Coberta – 1ª Divisão (Espinho) 
 
800m (03/02/2008) 
5º Lugar – 1:57:34 
 
4x400m (03/02/2008) 
5º Lugar – 3:25:23 
 
Campeonato Nacional de Sub-23 de Pista Coberta (Espinho) 
 
400m (09/02/2008) 
1º Lugar – 49:77 
 
800m (10/02/2008) 
2º Lugar – 1:53:29 
 
4x400m (10/02/2008) 
3º Lugar – 3:29:15 
 
Campeonatos de Portugal de Pista Coberta (Pombal) 
 
800m (24/02/2008) 
5º Lugar – 1:52:74 
 
4x400m (24/02/2008) 
1º Lugar – 3:23:57 
 
 
 
 VIII 
Competição Regional  
 
1500m (11/05/2008) 
4º Lugar – 3:57:09 (melhor marca do ano) 
 
Competição Regional 
 
800m (17/05/2010) 
1º Lugar – 1:49:96 (melhor marca do ano) 
 
Campeonato Nacional de Clubes – Apuramento (Setúbal) 
 
800m (25/05/2008) 
1º Lugar – 1:52:86 
 
Campeonato Nacional de Clubes – 1ª Divisão (Faro) 
 
800m (08/06/2008) 
2º Lugar – 1:53:95 
 
4x400m (08/06/2008) 
2º Lugar – 3:15:41 
 
Campeonato Nacional de Juniores (Luso) 
 
400m (14/06/2008) 
2º Lugar – 50:05 
 
800m (15/06/2008) 
1º Lugar – 1:54:16 
 
4x400m (15/06/2008) 
3º Lugar – 3:27:24 
 
Meeting de Mannheim (Mannheim – Alemanha) 
 
800m (22/06/2008) 
7º Lugar – 1:50:53 
 
 
 
 IX 
Competição Regional (Lisboa) 
 
400m (28/06/2010) 
1º Lugar – 49:60 (melhor marca do ano)  
 
Campeonatos de Portugal (Seixal) 
 
400m (19/07/2008) 
12º Lugar – 50:35 
 
800m (20/07/2008) 
9º Lugar – 1:57:20 
 
4x400m (20/07/2008) 
1º Lugar – 3:22:42 
 
Época 2008/2009 (2º ano de Júnior) 
 
Campeonato Nacional de Juniores de Pista Coberta (Espinho) 
 
1500m (24/01/2009) 
4º Lugar – 4:03:90 
 
800m (25/01/2009) 
1º Lugar – 1:54:43 
 
4x400m (25/01/2009) 
1º Lugar – 3:24:75 
 
Campeonato Nacional de Clubes de Pista Coberta – Apuramento (Pombal) 
 
4x400m (01/02/2009) 
1º Lugar – 3:23:20 (recorde nacional de juniores) 
 
Campeonato Nacional de Sub-23 de Pista Coberta (Pombal) 
 
800m (08/02/2009) 
1º Lugar – 1:50:96 
 
4x400m (08/02/2009) 
1º Lugar – 3:21:80 (recorde nacional de juniores) 
 X 
Meeting de Pombal – Pista Coberta (Pombal) 
 
800m (09/02/2009) 
1º Lugar – 1:50:81 
 
Campeonato Nacional de Clubes de Pista Coberta – 1ª Divisão (Pombal) 
 
800m (15/02/2009) 
1º Lugar – 1:51:76 
 
Campeonatos de Portugal de Pista Coberta (Pombal) 
 
800m (01/03/2009) 
2º Lugar – 1:50:57 
 
Competição Regional (Lisboa) 
 
1000m (23/05/2009) 
1º Lugar – 2:23:73 (melhor marca do ano – recorde pessoal) 
 
Campeonato Nacional de Clubes – Apuramento (Seixal) 
 
4x400m (31/05/2009) 
1º Lugar – 3:19:71 
 
Meeting Cidade de Leiria (Leiria) 
 
1500m (05/06/2009) 
7ºLugar – 3:50:59 (melhor marca do ano – recorde pessoal) 
 
Meeting Aniversário da Associação de Atletismo de Lisboa (Lisboa) 
 
800m (10/06/2009) 
1º Lugar – 1:50:29 
 
Campeonato Nacional de Sub-23 (Viseu) 
 
400m (04/07/2009) 
2º Lugar – 49:33 
 
 
 XI 
800m (05/07/2009) 
1º Lugar – 1:51:53 
 
Campeonato Nacional de Juniores (Lisboa) 
 
400m (11/06/2009) 
1º Lugar – 48:89 (melhor marca do ano – recorde pessoal) 
 
800m (12/06/2009) 
1º Lugar – 1:50:15 
 
4x400m (12/06/2009) 
1º Lugar – 3:24:14 
 
Campeonato da Europa de Selecções – Super Liga (Leiria) 
 
800m (21/06/2009) 
10º Lugar – 1:49:45 
 
Campeonato da Europa de Juniores (Novi Sad – Sérvia) 
 
800m (Quartos de Final – 24/06/2009) 
2º Lugar – 1:50:98 
 
800m (Meia Final – 25/06/2009) 
1º Lugar – 1:51:26 
 
800m (Final – 26/06/2009) 
4º Lugar – 1:49:57 
 
Meeting de Salamanca (Salamanca) 
 
800m (08/07/2009) 
3º Lugar – 1:49:18 (melhor marca do ano – recorde pessoal)  
 
Época 2009/2010 (1º ano de Sub-23) 
 
Campeonato Nacional de Clubes de Pista Coberta – Apuramento (Pombal) 
 
4x400m (31/01/2010) 
1º Lugar – 3:20:76 
 XII 
Campeonato Nacional de Sub-23 de Pista Coberta (Espinho) 
 
800m (07/02/2010) 
3º Lugar – 1:52:91 
 
Campeonato Nacional de Clubes de Pista Coberta – 1ª Divisão (Pombal) 
 
800m (14/02/2010) 
2º Lugar – 1:56:14 
 
4x400m (14/02/2010) 
3º Lugar – 3:23:06 
 
Milha do Seixal (Seixal) 
 
1609m (16/05/2010) 
12º Lugar – 4:29:00 
 
Meeting Cidade de Leiria (Leiria) 
 
1500m (22-05-2010) 
9º Lugar – 3:51:41 
 
Campeonato Nacional de Clubes – Apuramento (Lisboa) 
 
800m (30/05/2010) 
1º Lugar – 1:51:85 
 
4x400m (30/05/2010) 
1º Lugar – 3:19:84 
 
Campeonato Regional de Juniores de Marcha – Prova extra (Lisboa) 
 
800m (03/06/2010) 
1º Lugar – 1:49:82 (Melhor marca da época) 
 
Campeonato Regional de Juniores – Prova extra (Lisboa) 
 
400m (08/06/2010) 
2º Lugar – 49:67 
 XIII 
Campeonato Nacional de Clubes – 1ª Divisão (Lisboa) 
 
800m (13/06/2010) 
1º Lugar – 1:49:92 
 
4x400m (13/06/2010) 
2º Lugar –  
 
Campeonato da Europa de Selecções – 1ª Liga (Budapeste) 
 
800m (20/06/2010) 
9º Lugar – 1:50:06 
 
Campeonato Nacional de Sub-23 (Lisboa) 
 
1500m (26/06/2010) 
Desistiu. 
 
800m (27/06/2010) 
13º Lugar – 2:01:62 
 
4x400m (27/06/2010) 
1º Lugar –  
 
 XIV 
Apêndice 4 – Athlete Burnout Questionnaire (Raedeke & Smith, 2001) 
 
Item Subscale    Item Text 
 
1. RA  I’m accomplishing many worthwhile things in [sport] 
2. E  I feel so tired from my training that I have trouble finding energy to do 
other things 
3. D  The effort I spend in [sport] would be better spent doing other things 
4. E  I feel overly tired from my [sport] participation 
5. RA  I am not achieving much in [sport] 
6. D  I don’t care as much about my [sport] performance as I used to 
7. RA  I am not performing up to my ability in [sport] 
8. E  I feel “wiped out” from [sport] 
9. D  I’m not into [sport] like I used to be 
10. E  I feel physically worn out from [sport] 
11. D  I feel less concerned about being successful in [sport] than I used to 
12. E  I am exhausted by the mental and physical demands of [sport] 
13. RA  It seems that no matter what I do, I don’t perform as well as I should 
14. RA  I feel successful at [sport] 
15. D                                 I have negative feelings toward [sport]  
 
 
 
Note: Response set is a 5-point likert scale of (1) “almost never”, (2) “rarely”, (3) “sometimes”, 
(4) “frequently”, (5) “almost always”. RA = reduced sense of accomplishment, E = emotional/physical 
exhaustion, D = devaluation. 
 
